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বিগ্ভোৎসাহী, 

সাহিত্যানুরাগী, অশেষগুণালঙ্কৃত, 
সোদর-প্রতিম 

বাঁজা বিনয়কৃ্জ দেব বাহাদুরের 

করকমলে 
এই পুস্তক 

প্রীতি ও স্নেহের নিদর্শন ন্বরাপ 

্রন্থকাঁয় কর্তৃক অপিত হইল । 


নূতন (বষ্ঠ:) সংক্ষরচণ সম্পাদঢকর 
নিঢবদন। 


খাদ্যের ষষ্ঠ সংস্করণ প্রকাশিত হইল। পুস্তকের প্রত্যেক অংশ 
পুনবিবেচিত হইয়! সংশোধিত হইয়াছে। 


খাদ্য সম্বন্ধে যাবতীয় প্রয়োজনীয় ও নূতন তথ্য সমুহের অবতারণা 
করিয়া এবং অনেকগুলি চিত্র সন্নিবেশিত করিয়৷ উহাকে সম্পূর্ণ করিবার 
প্রয়াস পাইয়াছি। আশা করি গ্রস্থখনি বাঙ্গালী পাঠক-পাঠিকার স্নেহ 
আকর্সণ করিয়া! উহার পূর্ব মর্যাদা ও গৌরব অক্ষ রাখিতে সমর্থ হইবে 
এবং স্বর্গীয় গ্রন্থকারের “এতদ্‌ সম্বন্ধে আজীবনব্যাগী চেষ্টা ও পরিশ্রমের 
সাফল্য সাধন করিবে ।” 


২৫, মহেন্দ্র বন্গর লেন, 
কলিকাতা, 
৩১শে মার্চ, ১৯৩৬ । 


শ্রীঅনিলপ্রকাশ বস্থ, 
শ্রীজ্যোতিঃপ্রকাশ বসু 


প্রথম সংক্কষরতণর বিত্ভাপন । 


ইতিপূর্বে সাহিত্য-নভায় পঠিত “জল” ও “বায়ু” নামক স্বাস্থ্বিজ্ঞান-বিষয়ক ছুইটি 
প্রবন্ধ প্রকাশিত হইয়াছে। বঙ্গীয় পাঠকগণ উক্ত প্রীবন্ধদ্ব় যেরূপ আদরের সহিত 
গ্রহণ করিয়াছেন, তন্দথার! উৎসাহিত হইয়। খাগ্ত-বিষয়ক আর একটা প্রবন্ধ সাধারণের 
সমক্ষে উপস্থিত করিতে সাহমী হইয়াছি। 

সাহিত্য-সভার তিনটী অধিবেশনে এই প্রবন্ধের অধিকাংশ পঠিত হইয়াছিল। 
হাইকোর্টের ভূতপূর্ব্ বিচারপতি শ্রীযুক্ত সারদাচরণ মিত্র এমএ, বি-এল্‌ মহাশয় দুইটী 
অধিবেশনে এবং শ্রীযুক্ত রাজ। বিনয়বৃ্ দেব বাহাদুর তৃতীয় অধিবেশনে সভাপতির কাধ্য 
করিয়া আমার উৎমাহ বর্ধন করিয়াছিলেন। এই প্রবন্ধের কিয়দংশ শ্রীযুক্ত জ্যোতিরিক্দ 
নাথ ঠাকুর মহাশয়ের সভাপতিত্বে রাঁচি ইউনিয়ণ্‌ ক্লাবের এক অধিবেশনেও পঠিত 
হইয়াছিল। কলিকাত| ও রাচি, উভয় স্থানেই উপস্থিত সভ্যগণ এই প্রবন্ধের প্রতি 
যথেষ্ট অনুরাগ প্রকাশ করিয়াছিলেন, এজন্য আমি তাহাদিগের নিকট কৃতজ্ঞতাপাশে 
আবদ্ধ। 

থাগ্সন্বদ্ধে সাধারণের মধ্যে নানাবিধ ভ্রান্ত বিশ্বাস প্রবল দেখিতে পাওয়! যায়। 
পুনশ্চ এ সম্বন্ধে নিতান্ত আবশ্তক জ্ঞানের অভাবও একান্ত বিরল নহে। বিষয়টিও 
অতিশয় বিস্তৃত এবং চিকিৎসা-শান্ত্র ও রদায়ন বিজ্ঞানের সহিত ঘনিষ্টভাঁবে সংশ্লিষ্ট। আমি 
কষুদ্রশ্তি দ্বার! এরূপ জটিল বিষয়ের সরল ও সংক্ষিপ্ত আলোচন! করিতে চেষ্টা! করিয়ছি। 
বিশেষতঃ রোগ-শধ্যায় শয়ান-অবস্থায় আমাকে এই প্রবন্ধের অনেক অংশের সংশোধন, 
পরিবর্তন ও পরিবর্ধন করিতে হইয়াছে, সুতরাং ইহার নানাস্থানে যে নান! ক্রুটা ও ভ্রম 
প্রমাদ ঘটিয়াছে, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই। সহদয় পাঠকগণ অনুগ্রহপূরববক ভ্রম প্রদর্শন 
করিলে দ্বিতীয় সংস্করণে সেগুলির মংশোঁধন করিতে চেষ্ট। করিব। 

থাছোর ভেজাল নিবারণের জন্ট কলিকাতায় যে আইন প্রচলিত আছে, তৎসম্বন্ধে 
অল্পবিস্তর আলোচন। করিয়াছি। আমি স্বয়ং আইন ব্যবসায়ী নহি, সৃতরাঁং সহজ বুদ্ধির 
দ্বার! পরিচালিত হইর৷ এ মম্বন্ধে যে অভিমত প্রকাশ করিয়াছি, তাহা ত্রমশূন্ত না 
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হইবারই কথা।' আইনজ্ঞ পাঠকদিগের নিকট আনার বিনীত নিবেদন এই যে 
তাহারা যেন অনুগ্রহ পূর্বক এই প্রবন্ধের শেষ অধ্যায়টি বিশেষ মনোযোগের 
নহিত পাঠ করেন এবং যে সকল স্থানে ভ্রান্ত মত প্রচারিত হইয়াছে, তাহ! 
যেন অনুগ্রহ পূর্বক নির্দেশ করিয়া দেন। সম্প্রতি এই বিষয়-সংত্রান্ত আইন নম্বন্ধে 
কলিকাতায় তীত্র আলোচন! চলিতেছে । এ সময়ে আইনের দোষগুণ সম্বন্ধে যত অধিক 
চর্চা হয়, ততই মঙ্গলকর। আমার প্রস্তাবগুলি যদি রমশূন্য হয় তাহা হইলে আইন- 
সংশোধনের সময় তত্প্রতি কর্তৃপক্ষদিগের দৃষ্টি আকৃষ্ট হইবাঁর সম্তাবনা আছে এবং তদ্বার! 
শুভ ফল পাইবার আশ! কর! যায়। 

উপসংহারে বক্তব্য এই যে, এই প্রবন্ধের রচনা-সম্বন্ধে বন্ধুবর ডাক্তার শ্রীযুক্ত শশিতৃষণ 
ঘোঁষ মহাশয়ের নিকট হইতে যথেষ্ট সাহায্য প্রাপ্ত হইয়াছি, এজন্য আমি তাহার নিকট 
বিশেষভাবে খণী। এতদ্বযাতীত ডাক্তার শ্রীযুক্ত হীরালাল সিংহ, ডাক্তার শ্রীবুক্ত সত্যেন্্রনাথ 
দেন, ডাক্তার শ্রীযুক্ত বেণীমাধব চত্রবস্ত, শ্রীযুক্ত হেমন্ত মিত্র প্রভৃতি অন্যান্য আত্মীয় ও 
বন্ধুবর্গের নিকট হইতে স্থপরামর্শ ও তথ্য সংগ্রহ মন্বন্ধে মাহা লাভ করিয়াছি। ডাক্তার 
আর, জি, কর মহাশয় তাহার এনাটমি পুস্তকের একখানি চিত্র এই পুস্তকে প্রকাশিত 
করিতে অনুমতি দিয়াছেন এবং শ্রীযুক্ত হারাধন রায় এম্‌, এ মহাঁশয় অপর ছুইথানি 
চিত্রের অঙ্কন করিয়! দিয়াছেন। ই'হাদিগের সকলেরই নিকটে আমি আন্তরিক কৃতজ্ঞত। 
প্রক।শ করিতেছি। 


কলিকাত|। 


৮ই জুলাই, ১৯১* সাল। শ্রীচণীলাল বস্থ। 


উস (০ 


পঞ্চস সংস্করতেণর বিত্ভাপন। 


এখাস্ত” পুস্তকের নূতন সংস্করণ সংস্কৃত ও পরিবন্ধিত আকারে প্রকাশিত হইল 
এই সংস্করণে কতিপয় সম্পূর্ণ নূতন বিষয় সংযোজিত এবং কয়েকটা অধ্যায় নৃতন করি 
লিখিত হইয়াছে। খাস্ত প্রাণ (ড1827010) সম্বন্ধে বর্তমান সময়ে যাহ! কিছু আঁবিং 
হইয়াছে, তাহার সংক্ষিপ্ত বিবরণ এবং নিত্য-ব্যবহাধ্য খাদ্য সামগ্রীর কোন্টার মধ্যে বে 


1%০ 


জাতীয় খাদ্য-গ্রাণ কত পরিমাণে আঁছে, তাহার একটা বিস্তৃত তালিকা এই সংস্করণে 
লিপিবদ্ধ হইল। আঁশ। করি, এই তালিক! সাহায্যে সাধারণ লোকে থাদ্য-প্রাণ সম্বন্ধে 
বিভিন্ন খাঁদ্যদ্রব্যের গুণাগুণ বিচার করিয়। দেনিক ব্যবহারের জন্য, উপযুক্ত খাদ্যদ্রব্য 
নির্ববাচন করিতে সমর্থ হইবেন । 

“থাদ্য” পুস্তকখানি বাংল! দেশের সর্বত্র নবিশেষ সমাদর লাভ করিয়াছে, ইহার জন্য 
আমি আমার শ্বদেশবাদীর নিকট বিশেষভাবে কৃতজ্ঞ ॥ বর্তমান সময়ে বাংলা দেশে 
খ/দ্যের অবৈজ্ঞ/নিক ব্যবহার বাঙ্গালীর স্বাস্থাভঙ্গ ও রোগ-প্রবণতার একটা প্রধান কারণ। 
সাধারণ বাঙ্গালীর, বিশেষতঃ বাংলার ছাত্রমগ্ুলীর, খাদ্যের দোষ-গুণ বিস্তৃতভাবে এই 
সংস্করণে আলোচনা করিয়ছি এবং যে নকল উপায় অবলম্বন করিলে এ নকল দোষ 
পরিহার করিতে গারা বায়, যথাস্থানে তাহার নির্দেশ করিয়াছি। আশ| করি এই ক্ষুত্র 
গ্রন্থখানি বাঙ্গ|লীর পূর্ব স্বাস্থ্য পুনরানয়ন করিতে সমর্থ হইয়| গ্রন্থকারের এতদ্-সন্বন্ধে 
আজীবনব্যাপী চেষ্টা ও পরিশ্রমের সাঁফল্য সাধন করিবে। 


নতি 


শ্রীচুণীলাল বন্থু। 


কলিকাতা, 
১৫ই জানুয়ারী ১৯৩৭ 


টবষরিক-সু চীপন্ত্র। 


রিও 
বিষয় পৃষ্ঠ|। বিষয় পৃষ্ঠা 

্বাস্থ্য-রক্ষ। সম্বন্ধে কয়েকটী কথ। ১] পরিমিত ভোঁজন ও দীর্ঘজীবন লাভ ২২ঃ 

স্বাস্থ্যের মহিত খাদ্যের ন্বন্ধ ২৭ | উপবাসের উপকারি ২২৮ 
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স্বাস্থা-রক্ষী সম্বন্ধে কতয়কটী কথা । 


্বস্থ্য-রক্ষার নিয়মাবলী কি পুরুষ, কি রমণী, সকলেরই অশ্ 
জ্ঞাতব্য হইলেও, স্ত্রীজাতির মধ্যে এতৎসম্বন্ধীয় জ্ঞান বিশেষভাবে প্রচারিত 
হওয়। আবশ্তক | পারিবারিক যাবতীয় কাধ্য রমণীরাই নির্ধাহ করিয়। 
থাকেন, পুরুষেরা কেবল উপার্জন করেন মাত্র। শিশু-পালন, আহার- 
প্রস্ত ত-করণ, গৃহসংস্কার, পরিষ্কত পরিচ্ছদের ব্যবস্থা, শয্য! ও গৃহ-ব্যবহার্ষ্য 
অন্ত সকল বস্তুর হুবন্দোবন্ত, রোগীর শুশ্রষ, এই সকল কাধ্যই রমণীর 
দ্বার! সম্পাদিত হইয়৷ থাকে । এই কার্ধ্যগুলি হুচারুরূপে সম্পন করিস্তে 
হইলে স্বাস্থ্য-রক্ষার সাধারণ নিয়মাবলী অবগত হওয়া একান্ত আব্ক । 
স্থশিক্ষিতা, সচ্চরিত্রা, ধর্মপরায়ণা রমণী আমাদিগের ক্ষুদ্র গৃহ-রাজ্যের 
অধিষ্ঠাত্রী দেবতাস্বরূপ। তাহা্দিগের শিক্ষা ও জ্ঞান যতই উন্নত হইবে, 
ততই আমাদের পারিবারিক এবং সামাজিক সখ, শাস্তি ও সমৃদ্ধির 
পরিসর বৃদ্ধি গ্রাপ্ত হইবে। 

বাস্যরক্ষা বিষয়টা বছ বিস্তৃত; এন্থলে সংক্ষেপে সরল ভাষায় উহার 
কতিপয় মূল-তব আলোচনা করাই আমার-উদদেস্ত। 

করুণাময় পরমেশ্বর আমাদিগের মঙ্গলের নিমিত্ত যে সকল সম্পদ 
আমাদিগকে অযাচিত ভাবে প্রদান করিয়াছেন, তন্মধ্যে স্বাস্থ্যই সর্ব" 


২ খাছ! 


শ্রেঠট। দেহ নীরোৌগ ও সবল থাকিলে আমরা সকল সময়ে সকল 
অবস্থাতেই স্থখী হইতে পারি, কিন্ত স্বাস্থ্য ভপ্গ হইলে এই অনন্থ স্যষ্টি 
'মধ্যে সুন্দর হইতে সুন্দরতর পদার্থও আমাদিগের হুখ ও প্লীতি বিধান 
করিতে সমর্থ হয় না। এশ্্্য, বিদ্যা, সম্মান, যশ, ধর্ম, কিছুই স্বাস্থ্য 
ভিন্ন সম্যকৃরূপে লাভ ও উপভোগ করিতে পারা যায় না। রোগী যে 
কেবল নিজেই যন্ত্রণ। ভোগ করে তাহ] নহে, সে অপর অনেকেরই ক্লেশ 
ও অসুবিধার কারণ হইয়া উঠে। তাহার সেবা শুশ্রষার নিমিত্ত, 
তাহার রোগ-শান্তির নিমিত্ত, আত্মীয় পরিজনগণ কতই ব্যস্ত থাকেন এবং 
রোগীর অনিচ্ছা সত্বেও তাহাদিগকে কি দুর্বিষহ শারীরিক ও মানসিক 
কষ্ট ভোগ করিতে হয়। অনেক স্থলে পক্ষ।ঘাত-গ্রস্ত নিশ্চল হস্ত পচ্দর 
ন্যায় রোগী সমাজ-শরীরে একটা ছুর্ধহ ভার স্বরূপ হইয়া উঠে। সংসারে 
কোন প্রিয়জনের কোন কঠিন রোগ হইলে আমাদিগের কি বিষম 
হুর্ভীবনা ও অশান্তি উপস্থিত হয় এবং রোগ উপশম হইতে দেখিলে কি 
বিমল আনন্দ অনুভব করিয়! থাকি ! সন্তান অহস্থ হইলে মাতা সকল 
কার্য পরিত্যাগ করিয়া অনাহারে ও অনিদ্বায় তাহার সেবা করিয়। 
থাকেন; ইহাতে সংদারে কি বিশৃঙ্খল। উপস্থিত হর, তাহা! সকলেই 
অবগত আছেন। মাতা রুগ্র হইলে শিশুসন্তানগণ যত্ব ও পরিদর্শন 
অভাবে অত্যন্ত কষ্টভৌগ করে এবং শ্ীপ্রই রোগাক্রান্ত হইয়৷ পড়ে। 
পিতা অসুস্থ হইলে উপার্জনাভাবে রোগের যথোচিত চিকিৎসা ও 
শুশ্রষা ঘটিয়! উঠ! দূরে থাকুক, সংসারে শীঘ্রই দারুণ অন্নকষ্ট উপস্থিত 
হয়। সুতরাং স্বাস্থ্যের অভাব যে সকল প্রকার অমঙ্গল ও ছুঃখ 
উৎপাদন করিতে সমর্থ, তাহ! ক'হাকেও বুঝাইবার আবশ্বক নাই। 
মহৈশ্বধ্যশালী, বহু-অনুচরপরিবৃত, বিস্তৃত জনপদের রুগ্র নরপতি 
অপেক্ষ। জীর্ণপর্ণকুটারনিবাসী কণদর্ধ্যান্নভোজী সুস্থ ও সবল কৃষক যে 


শ্বাস্থ্যরক্ষা সম্বন্ধে কয়েকটা কথা । 


সহত্রগুণে হুখী সে বিষয়ে অগুযাত্র সন্দেহ নাই। এরূপ অমূল্য স্থান 
যাহ'তে কোন মতে ভগ্ন না হয়, তদ্বিষয়ে যথোচিত যদ্ব করা সকলের 
গুধান কর্তব্য । 

স্বাস্থ্য কাহাকে বলে? 

যে অবস্থায় আমাদিগের শারীরিক যন্ত্রগুলির ক্রিয়া স্বাভাবিক ভাবে 
চলে এবং আমরা পরিমিত শারীরিক ও মানসিক পরিশ্রম করিয়া 
সবচ্ছন্দতা অনুভব করিয়া থাকি--শরীরের সেই অবস্থার নামই স্বাস্থ্য । 
আমাদিগের শরীরকে একটী ঘটিকাযন্ত্রের সহিত তুলনা করা যাইতে 
পারে। ঘড়ীর কল যতক্ষণ ঠিক থাকে, ততক্ষণ ঘড়ীটা ঠিক চলে 
ও ঠিক সময় রাখে। কল সমমন্তরূপে বিকৃত হইলে সময় ঠিক 
থাকে না, ঘড়ীটী হয় দ্রুত, না হয় বিলম্বে চলে; এইরূপ 
অবস্থাকে ঘড়ীর রোগ বলা যাইতে পারে। কল বিশেষরূপে 
বিকার প্রাপ্ত হইলে ঘঢ়ীর কাধ্য বন্ধ হইয়া যায়, ইহাঁকেই ঘড়ীর 
মৃত্যু বলা যাইতে পারে। আমাদিগের শরীরের রচনা-কৌশল 
ঘড়ী অপেক্ষা লক্ষ লক্ষ গুণ অধিক শুক্মতর ভাবে নির্দিত হইলেও উহার 
কার্ধা যোটামুটী ঘড়ীর ন্ঘায়। শারীরিক যন্ত্রগুলির সামান্য বিকারে ধিবিধ 
রোগ উৎপন্ন হইয়। থাকে ; বিকারের পরিমাণ অধিক হইলে যন্ত্র 
নিশ্চল হইয়! যায় এবং আমাদিগের মৃত্যু উপস্থিত হয় | ঘড়ীর কা€ 
যেরূপ কতিপয় নিয়মের অধীন, সেইরূপ আমাদের দেহরক্ষাও কতকগুলি 
নিয়ম দ্বারা পরিচালিত হইয়া থাকে। এই সকল নিয়ম মনোযোগপূর্বব 
পালন করিলে আমর! সর্ব! নুস্থ ও সবল থাকিতে পারি; এই সকল 
নিয়ম অবহেলা করিলেই রোগ ও অকাল মৃত্যু সংঘটিত হইয়া থাকে 
যে সকল নিয়ম পালন করিলে স্বাস্থ্য-রক্ষ। হইতে পারে, তাহাই 
এস্থলে আমাদিগের আলোচনার বিষয়। 


ই থাছা। 


২ মঞ্গলময় জগদীশ্বর দেহরক্ষা, জীবনবাত্রানির্ধাহ এবং স্থখভোগের 


'নমিত্ত আমাদিগকে চক্ষু, কণ, নাসিকাদি যে পঞ্চ ইন্দ্রিয় গ্রদান করিয়াছেন, 
তাহার সকলেই আমাদিগের স্বাস্থারক্ষার পক্ষে নিতান্ত অনুকূল । 
ন্নাণেন্দ্রিয়কে দেহরাজ্যের স্বাস্থারক্ষক বলা অসঙ্গত নহে। যেমন কোন 
রাজ্যমধ্যে একজন স্বাস্থ্যরক্ষক (11210) 09007) নিযুক্ত থাকিয়া 
স্বাস্থ্যের প্রতিকূল বিষয়গুলি আবিষ্কার করতঃ ততপ্রতিবিধ'নের চেষ্টা 
করিয়! থাকেন, সেইরূপ আমাদিগের দেহরাছ্যে নামিকাই ছুর্গন্ধময় 
পদার্থের অনুসন্ধানে সর্বদা যত্ববান থাকিয়। স্বাস্থ্যরক্ষকের কর্তব্য 
প্রতিপালন করে। হূর্সন্ধময় পদার্থ মাত্রেই স্থাস্থ্ের প্রবল শক্; 
নাসিক! ভিন্ন অন্য কোন ইন্দ্রিয় তুর্গন্ধময় পদার্থের অস্তিত্ব অন্গভব 
করিতে অক্ষম। নাসিক দ্বারা একবার সন্ধান পাইলে আমরা 


চক্ষুর সাহায্যে উহার আবিষ্কার সাধন করিয়া! উক্ত অগ্রীতিকর 


পদার্থকে স্থানান্তরিত করিতে সমর্থ হই। আমাদিগের রসমেন্দিয় 
কেশোৎপাদক নানাবিধ কটু ও বিষগুণসম্পন্ন পার্থ পরিত্যাগ করিয়! 
মিষ্ট পুষ্টিকর বস্তর স্বাদ গ্রহণে অভিলাষ প্রকাশ করে এবং ম্পর্শেক্দিয় 
সাহায্যে আমরা দারুণ শীতাতপ হইতে দেহকে সর্কদ। রঙ্ষা করিয়! 
থাকি। 

ইন্দিয়াদির ন্থায় প্ররুতিদত্ত কতিপয় প্রবৃত্তিও আমাদিগের স্বাস্থ্যরক্ষার 
পক্ষে সবিশেষ অনুকূল । আহার ব্যতীত "শারীরিক পুষ্টিস'ধন ও বৃদ্ধি 
অসম্ভব-_ক্ষুধাই অমাদিগকে আহারে প্রবৃত্তি গ্রদান করে। আমাদিগের 
শরীর হইতে ধর্ম, মুত্র ও প্রশ্বাসের সহিত জল সর্বদা নির্গত হইয়] 
যাইতেছে-_তৃফণাই আমাদিগকে জল ও অন্ান্ত পানীয় গ্রহণে প্রবৃত্তি 
প্রদান করিয়া উক্ত ক্ষতিপূরণ করিয়া থাকে। ক্লান্তি ও অবসাদ 
আমাদিগকে অতিরিক্ত পরিশ্রম হইতে রক্ষা করিয়|। শরীরের 


বাস্থ/রক্ষ| সম্বন্ধে কয়েকটা কথ! । 


অযথাক্ষয়, নিবারণ করিয়া থাকে । নিদ্র! আমাদিগকে শাস্তি ও 
বিরাম প্রদান করির| শারীরিক যন্ত্রদির পরিশ্রমজনিত ক্ষয় পূরণ 
করির। থাকে। 

স্বাস্থ্য কাহাকে বলে, সহজ কথায় বুঝাইতে হইলে বলিতে হইত 
যে রোগের অভাবই প্রকৃত স্বাস্থ্য। স্থৃতরাং ঘে সকল কারণে রোগ 
উৎপন হয়, তাহার সবিশেষ অনুসন্ধান করিলেই স্বাস্থ্যরক্ষার অনুকূল 
নিয়মগুলি সহজেই আবিষ্কৃত হইবার সন্তাবনী। কোন্‌ রোগের কি 
বিশেষ কারণ, তাহার অনুসন্ধান কর! আমাদিগের আলোচ্য বিষয়ের 
অন্তভূ'ত নহে__তাহা! প্রকুতপক্ষে চিকিৎসাশান্ত্বের অধিক(রতুক্ত। কিন্ত 
প্রায়ই দেখিতে পাওয়। যায় যে যথাসময়ে কতকগুলি সহজ-নিবার্্য 
কারণের প্রতিকার ন| হইলে অনেক রোগ উৎপন্ন হইয়! থাকে। 
এতদ্যতীত দৈহিক শক্তি ও গ্ররুতির অসমতাঁ, বয়সের পার্থক্য, বংশানগু- 
বর্তিতা, স্ত্রীপপুরুষ-ভেদ গ্রভৃতি কতিপয় প্রান্কৃতিক অবস্থার গ্রভেদেও ভিন্ন 
ভিন্ন রোগ উৎপন্ন হইতে দেখা যায়| সাধারণ লোকের এমম্বদ্ধে মোটা- 
মুটা জ্ঞান থাকিলে অনেক বিপদ ও অন্থবিধার হস্ত হইতে রক্ষা প|ওয়া 
যাইতে পারে, এজন্য এতদ্ষিয়ে ছুই চারিটা গ্রয়োজনীয় কথ! এস্থলে 
উল্লিখিত হইল। 

উদহিক শত্তিির অসমতা-সচরাচর দেখিতে পওয়া যায় 
যে কেহ ব| স্বভাবতঃ সবল, কেহ বা দুর্বল। দুর্বল দেহ অবশ্ঠ সবল 
দেহ অপেক্ষা সহজেই রোগাত্রান্ত হইবার ষন্তাবনা, কিন্তু দুর্বল দেহ 
লইয়! জন্মগ্রহণ করিলেও স্বাস্থারক্ষার নিয়মাবল। যথোচিত প্রতিপালন 
দ্বারা উহাকে সবল ও সতেজ করিতে পার! যায়। পুনশ্চ স্বভাবতঃ সবল 
দেহও আমার্দিগের অবিমৃষ্তকারিতা ও অত্যাচার হেতু শীঘ্রই ছুর্বল 
ও রোগাক্রান্ত হইয়। পড়ে । আহার, নিদ্রা, আমোদ গ্রমোদ ও অন্তান্ত 


খা্ঠ। 


বষয়ে মিতাচার অভ্যাস করিলে শরীর পুষ্ট, উন্নত ও শক্তিসম্পন্ন হর এবং 
দীর্ঘজীবন লাভ করিতে পারা যায়। দেখিতে পাওয়! যায় যে, হিন্দু 
বিধবাদিগের মধ্যে রোগের প্রাহুাব বিরল এবং তাঁহার প্রায়ই দীর্ঘ- 
(জীবন লাত করিয়া থাকেন। ইহার কারণ এই যে, শাস্তরামুসারে হিন্দু 
|বিধবাঁগণ আহার, নিদ্রা এবং ইন্দ্রিয়ভোগ্য সকল বিষয়েই দুঢ় সংযম 
অভ্যাস করিয়া থাকেন। বিধবাদিগের স্তায় সকল বিষয়ে কঠিন সংযম 
পালন করিবার প্রয়োজন ন! থাকিলেও সকল বিষয়েই যথাসম্ভব মিতাচার 
অত্যাস করিতে চেষ্টা করা সকলেরই অবশ্য কর্তব্য--তাহ! হইলে স্বাস্থ্য 
ও দীর্ঘজীবন সহজেই লাভ করিতে পারা যায় । লুই কর্ণারো নামক এক 
ব্যক্তি বয়সের প্রথম চল্লিশ বৎসর, পানাহার প্রভৃতি বিষয়ে নিতান্ত 
উচ্ছঙ্খল ভাঁবে জীবন যাপন করিয়া, অবশেষে সকল বিষয়েই মিতাচার 
অভ্যাস করিয়৷ একশত বৎসর পর্য্যন্ত সম্পূর্ণ হুস্থ শরীরে কার্ধ্যক্ষম হইয়! 
জীবিত ছিলেন। এম্থলে দেখ! ফাইতেছে ফে, পরিণত বয়সেও মিতাচার 
অভ্যাস করিলে উহা হইতে সুফল প্রন্থত হইয়! থাকে । অত্তএব যৌবনের 
গ্রারস্ত হইতে মিতাচার অভ্য।স করিলে ষে দীর্ঘঙীবন ও পূর্ণ স্বাস্থ্য লাভ 
করা যায়, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই। 
প্রকৃতির অসসতী1-স্থিরভাবে বিচার করিয়! দেখিলে মানব- 
জাতিকে প্ররুতি অনুসারে সাধারণতঃ তিন শ্রেণীতে বিভীগ করা৷ যাইতে 
পারে। প্রথম সম্প্রদায়ভূক্ত মন্থষ্যের দেহ বলিষ্ঠ ও মন তেজংপূর্ণ? 
ইহাদিগের সকল বিষয়েই উৎসাহ, ইহার! সকল কার্যে অগ্রসর, ইহার! 
কাধ্যক্ষম ও নিরলস। ইহাদিগের মধ্যে বিশেষ কোন রোগের প্রাদুর্ভাব 
দেখিতে পাওয়! যায় না। দ্বিতীয় সম্প্রদায়ভূক্ত মনুষ্যাগণ সামান্ত কারণেই 
উত্তেজিত বা ভীত হয়? ইহার! কোন দায়িত্বপূর্ণ কার্যে হস্তক্ষেপ করিতে 
সাহস করে না। ইহাদিগের মনোমধ্যে কোন ভাব স্থায়ীরূপে স্থান 


স্বাস্থারক্ষ। সম্বন্ধে কয়েকটী কথা। 


লাভ করে না; কার্যে তৎপরতা থাকিলেও একাগ্রতা ও স্থিরবুদ্ধি 
অভাব ইহাদিগের মধ্যে বিশেষরূপে লক্ষিত হয়। এই ওকি 
লোক হিষ্িরিয়া (1751579), মুগী (01005), উন্মত্ত 
(117591)10) গ্রভৃতি নানাবিধ বাষুরোগ ঘ্বাগ আত্রাস্ত হ্ইয় 
থাকে। সুশিক্ষা, সছুপদেশ, উত্তেজনাপূর্ণ কার্য ও চিন্তার পরিহার 
এবং মধ্যে মধ্যে স্থান ও বায়ু পরিবর্তন দ্বার। এইরূপ প্রকৃতির সবিশে 
উন্নতি সাধিত হইতে দেখ| যাঁয়! তৃতীয় প্ররক্কতির ব্যক্তিগণকে 
সর্বদা কাশি, সদ্দি গ্রভৃতি কফজনিত রোগে আক্রান্ত হইতে দেখ' 
যায়; আমর! ইহাদিগকে ভাষায় “কোফোধেতে” লোক বলিয় 
থাকি। ইহার! প্রায়ই অলস-প্রক্কতিবিশিষ্ট, পোন কার্যে প্রবৃত্ত হইতে 
অনিচ্ছুক এবং ইহাদিগের কাধ্য দীর্ঘস্ত্রতাদোষে দুষ্ট। সাগন্ত ঠা্ড 
লাগিলে ইহাদিগের গলা ফুলে, বুকে সন্দি বসে, এবং শরীরস্থিত গ্রন্থ- 
সমূহ (0121705) স্থানে স্থানে হ্ষীত হইয়! উঠে। ইহাদিগের মধ্যে 
অনেককেই উত্তরকালে যক্ষা! রোগে আক্রান্ত হইতে দেখ। যায়। “কোফো- 
ধেতে” লোকের কখনই আর্ত স্থানে বাস করা উচিত নহে এবং আহার 
ও পরিচ্ছদ সম্বন্ধে উহাদিগের বিশেষ সাবধান হওয়া উচিত। ইহাদিগের 
যাহাতে সর্বদ! বিশুদ্ধ বায়ু সেবন করিবার স্থৃবিধ। হয়, তদ্বিষযয়ে সবিশেষ 
দৃষ্টি রাখ! কর্তব্য। বহুলোকসমাকীর্ণ স্থানে গশ্বাস-ছুষ্ট বায়ু সেবন 
ইহাদিগের পক্ষে নিতান্ত আঁনষ্টকর। 

বাল্যকাল হইতে প্রতিকারের ব্যবস্থা করিলে প্র্কতিথটিত দোষের 
সবিশেষ উপশম হইবার সম্তভীবনা, এসন্ত শৈশবাবস্থা হইতে সন্তানসন্ততির 
প্রকৃতির উপর পিত| মাতার সবিশেষ লক্ষ্য রাখ! উচিত। দোষ আবি- 
ফার করিয়া সংশোধনের নিমিত্ত ষত্ধ করিলে বালকবাপিকাদ্দিগকে বিস্তর 
ভবিষ্যৎ অমঙ্গলের হস্ত হইতে রক্ষা করিতে পারা যায়। 


থাদ্। 


_ খয়স- বয়ংক্রম-ভেদে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রাছুর্ভাব লক্ষিত হয়। 
দমগ্র মানবজীবনকে মোটামুটি পাচটা অবস্থায় বিভক্ত করা ষাইতে পারে, 
বথ। (১) শৈশব, (২) বাল্য, (৩) যৌবন, (৪) প্রো এবং (৫) বার্ধাক্য। 
থে অবস্থায় যে রোগের প্রাবলা লক্ষিত হয় এবং কি উপায়েই বা তাহ! 
নিবারণ করা যাইতে পারে, তাহ! সংক্ষেপে এস্থলে আলোচিত হইল । 

(১) শৈশবাবস্থা_-এই সময়ে ঠাণ্ডা লাগিয়া সর্দি, কাশি ওজর হইবার 
অধিক সম্ভাবনা | শিশুগণ ও বুদ্ধের মোটেই ঠাণ্ডা সহ করিতে পারে 
না, এজন্য এই উভর অবস্থাতেই শরীর খতুভেদে প্রয়োজনমত বস্ত্র দ্বারা 
আবুত করিয়া রাখা উচিত। শীতের সময় যথেষ্ট পরিমাণে গরম বস্তু 
ব্যবহার কর! সকলেরই একান্ত কর্তব্য । 

খাগ্ের দোষে শিশুগণ নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয়া থাকে। 
শৈশবাবস্থায় স্তনদৃগ্ধই প্রশস্ত খাগ্ভ। গীড়াঁবা অন্য কোন কারণবশতঃ 
মাতৃন্তনে ছুপ্ধের অভাব হইলে মাতৃহুদ্ধের অনুরূপ নানাবিধ কৃত্রিম খাস 
দ্বারা শিশুকে প্রতিপালন করিতে আমর! বাধা হুই। ইহ! বলা বাহুল্য 
যে সকল প্রকার কৃতিম খাগ্ই স্তনছৃগ্ধ অপেক্ষা নিরুষ্টগুণশালী, কারণ 
উহাদিগের মধ্যে ভাইটামিন থাকে না অথব| উহ্বার পরিমাণ নিতান্ত 
কম থাকে । সুতরাং কৃত্রিম খাস্ঠ দ্বারা বন্ধিত শিশু, মাতৃসন্তনপারী শিশুর 
হ্যায় কখনই বলিষ্ট ও পুষ্ট হইতে পারে না। শিশুর বয়োবৃদ্ধি 
সহকারে গোছুদ্ধ শুতনহুপ্ধের স্থান ক্রমশঃ অধিকার করে, কিন্ত 
এদেশে (বিশেষতঃ কলিকাতায়) বিশুদ্ধ গোছুগ্ধ দুশ্রাপ্য হইয়| 
উঠিয়াছে। ভেঙ্গাল পুষ্টিগুণহীন বাজারের দুগ্ধ পান করিয়! শিশুগণ 
অজীর্ণ, উদরাময়, যরুতের পীড়া প্রভৃতি নানাবিধ রোগে আক্রান্ত 
হইয়াথাকে। কলিকাতায় দুই বৎসরের অনধিক বয়স্ক শিশুদিগের মধ্যে 
যর্ততের পীড়া প্রবল দেখিতে পাওয়। যায়। এমনও দেখা যায় ষে, মাতার 


্বাস্থযরক্ষা। সম্বদ্ধে কয়েকটী কথা। ৯ 


তিন চারিটটী সন্তান উপযু'্পরি যতের পীড়ায় আক্রান্ত হইয়া কালগ্রাসে 
পতিত হইয়াছে। বিকৃত ছুগ্ধপান, রাত্রিকালে রুদ্ধ গৃহে প্রশ্থাস-ছৃষ্ 
বিষাক্ত বাধু সেবন প্রভৃতি কতিপয় কারণের সমবায়ে এই সাংঘাতিক, 
রোগ উৎপন্ন হইয়! থাকে । পূর্ব হইতে এই সকল অনিষ্টকর কারণের 
প্রতিকার করিলে অনেক শিশুকেই অকাল মৃত্যুর হস্ত হইতে বক্ষ 
করিতে পারা যায়। 

কলিকাতা নগরীতে একবৎসরের অনধিক বয়স্ক শিশুদিগের মধ্যে 
মৃত্যু সংখ অধিক দেখিতে পাওয় যায়| এই মহানগরীতে একবৎসরের 
অনধিক বয়স্ক প্রতি একশত শিশুর মধ্যে ৩০ হইতে ৪০ জন গ্রতিবৎসর 
মৃত্যুমুখে পতিত হইয়া! থাকে । ইহাতেই বুঝ যায় খে, স্বাস্থারক্ষার 
সাধারণ নিয়ম পালন সম্বন্ধে আমাদিগের দেশের লোৌক এখনও কতদূর 
অজ্ঞ রহিয়াছে । উপযুক্ত পরিমাণ বিশুদ্ধ ছু্ধের অভাব অকাল শিশু. 
মৃতার একটা অন্ভতর কারণ। 

হাম, হুপিংকফ (ড/1109017 ০০018), ডিপ থিরিয়! (010015178), 
ঘুংরি প্রভৃতি কতকগুলি রোগ শৈশব অবস্থাতেই অধিক পরিষীণে 
আবিভূতি হইতে দেখা যায়। ইহারা সকলগুলিই সংক্রামক সুতরাং 
বাটার মধ্যে কোন একটা শিশুর এই প্রকার রোগ হইলে তাহাকে 
তংক্ষণাৎ সুস্থ শিশুদিগের নিকট হইতে পৃথক রাখা উচিত। অপর 
কোন শিশুকে রোগীর সহিত একত্র শয়ন করিতে দেওয়! দুরে থাকুক, 
রোগীর গৃহের মধ্যে প্রবেশ করিতে দেওয়া অথবা রোগীর ব্যবহৃত গামছা 
তোয়ালে বা! বন্ত্াদির সংস্পর্শে আমিতে অথবা! একপাত্রে বাঁ একত্রে 
ভোজন করিতে দেওয়া একেবারেই অবিধেয়। আমর! দেখিতে 
পাই যে সাধারণ লোকের বাটাতে একজনের হাম হইলে একে 
একে নকল শিশুই এ রোগে আক্রান্ত হইয়। থাকে। অজ্ঞত। ও 

২ 


£9 খাগ্। 


অসাবধানতা হেতু আমর! অনেক স্থলেই শিশুদিগের সংক্রামক গীড়ার 
কারণ হইয়। থাকি । হাম এদেশে প্রায়ই সাংঘাতিক হয় না, কিন্তু যদি 
আমরা বসন্ত, ডিপ থিরিয়! প্রভৃতি ভীষণ সংক্রামক ব্যাধির বিষয় একবার 
চিন্তা করি, তাহা! হইলে সহজেই বুঝিতে পারি ফে, স্ুস্থ শিশুগণকে 
সর্ধপ্রকারে রোগী হইতে পৃথক্‌ রাখ! কতদূর আবশ্যক | 

বসন্ত কিরূপ ভীষণ রোগ, তাহা কাহার৪ অগোচর নাই। এই 
রোগ হইতে সময়ে সময়ে আরোগ্যলাভ ঘটিলেও অনেকের দৃষ্টিহানি 
ঘটে এবং আকৃতি সম্বন্ধে যে স্থায়ী অগ্রীতিকর পরিবর্তন সংঘটিত হয়, তাহা 
নিতান্ত উপেক্ষার বিষয় নহে | কিন্তু হুখের বিষয় এই যে, বসন্ত একটা 
প্রতিষেধসাপেক্ষ রোগ; আমর! উপযুক্ত প্রতীকারের ব্যবস্থা করিলে 
সহজেই এই রোগের অত্যাচার হইতে মুক্তি লাভ করিতে পারি। ইংরাজী 
টীকা (৬9০০1086107) লইলে এই ভীষণ রোগের আক্রমণ হইতে এক- 
প্রকার অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায়। যেস্থলে টীক! লইবার পর 
(এই রোগ আবিভূত হয়, তথায় ইহার প্রকোপ মৃদু হইয়৷ থাকে। যখন 
সকল বয়সেই এই রোগের প্রাদুর্ভাব দেখিতে পাওয়া যায়, তখন অতি 
শৈশব অবস্থাতেই টীকা দেওয়। উচিত এবং এদেশেও তন্রপ আইন 
প্রচলিত আছে। একমাসেরও অনধিক বয়স্ক শিশুর টাক! দিলে কোনরূপ 
অনিষ্ট সংসাধিত হয় না। ৫1৬ বৎসরের সময়ে আর একবার এবং বয়স 
.হুইলে আরে! ছুই একবার টাক! লইলে বসন্ত হইবার ভয় থাকে ন1। 

অপরিমিত ভোজন যেমন দোষাবহ, অপরিপাচ্য খা্াসামগ্রীও শিশু- 
দিগের পক্ষে তদ্রুপ অনিষ্টকারী | অতি শৈশবাবস্থায় কেহ কেহ এরারুট্‌, 
বালি প্রভৃতি শ্বেত-সার (50101) ঘটিত খাছ্ছের ব্যবস্থা! করিয়৷ থাকেন। 
শিশুদিগের দস্তোদগম না হইলে তাহারা এই সকল পদার্থ পরিপাক 
করিতে সমর্থ হয় না, সুতরাং ছয় সাত মাস পধ্যন্ত এরূপ থাগ্থ শিশুদিগের 


রা 


্াস্্যরক্ষা সম্বন্ধে কয়েকটা কথা। ১১ 


পক্ষে নিতান্ত অনুপযোগী । এরূপ খাগ্ের ব্যবহ।রে শিশুগণ শীঘ্রই ছুর্বল 
ও কৃশ হইয়! পড়ে এবং পুষ্টিকর খাগ্ভাভাবে তাহাদিগের স্বাভাবিক 
শারীরিক বিকাশ স্থগিত থাকিয় যায়। ছয় সাত মাস পর্যন্ত দুগ্ধই 
একমাত্র প্রশস্ত খাগ্ ; তৎপরে ছুগ্ধের সহিত বালি, এরারুট্‌, সাণ্ড, ভাতের 
মণ্ড গ্রভৃতি শ্বেত-সারঘটিত পদার্থ মিশ্রিত করিয়। দিলে সবিশেষ 
উপকার দৃষ্ট হয়। 

শিশুদিগের দক্তোদগমের সময় জর, উদরাময়, তড় ক! প্রভৃতি কতক- 
গুলি রোগের আবির্ভাব হইতে দেখ! যায়। অনেক সময়ে অন্ত 
কারণে রোগ উৎপন্ন হইলেও দস্থোদগমই তাহার কারণ বলিয়। নির্দিষ্ট 
হইয়| থাকে। প্রাচীন চিকিৎসকের! মাট়ী চিরিয়া দিবার জন্য অত্যন্ত 
আগ্রহ প্রকাশ করিতেন, কিন্তু বর্তমান কালের চিকিৎমকগণ মাট়ী চিরিয়। 
দেওয়া অনেক স্থলেই আবগ্তক বোধ করেন না। দস্তোদগম একটা 
স্বাভাবিক ক্রিয়া, সুতরাং অধিকাংশ স্থলেই ছুরি ব্যবহার করিয়! দস্তেদগ- 
মের সাহায্যের প্রয়োজন হয় না। ব্যস্তত! ও রোগের কারণ সম্বন্ধে অন- 
ভিজ্ঞতাবশতই আমর! শিশুদিগের কোমল অঙ্গে ছুরিকাঘাত করিয়। 
তাহাদিগকে কষ্ট দিয়া থাকি। সবিশেষ অন্ুন্ধানে দেখা যায় যে, 
অনেক স্থানে ঠাণ্ডা লাগাইয়। অথব! অজীর্ণ দোষে এ সকল রোগ উৎপন্ন : 
হইয়া থাকে, দস্তোদগম তাহাদিগের প্রত কারণ নহে। 

(২) বাল্যাবস্থা-শৈশবে* যে সকল রোগের প্রাছুর্ভাব দৃষ্ট হয়, 
তাহাদিগের উপদ্রব অনেক সময়ে বাল্যাবস্থায়ও বিগ্যমান থাকে । হাম, 
ভিপ.থিরিয়া, হুপিংকফ প্রভৃতি রোগ শৈশবের স্।য় বাল্যাবস্থাতেও প্রবল 
হইয়৷ থাকে। 

আমরা অনেক সময়ে দেখিতে পাই যে, বালক বালিকাগণ অনাবৃত 
দেহে এবং খালিপায়ে আর্রুমির উপর দৌড়াদৌড়ি করিতেছে। 


৮১২ খাদ্য । 


দেহের উপরিভাগ বন্তদ্বার! এবং পদদ্য় অন্ততঃ জুতা দ্বার। ঢাকিয়া রাখিলে 
'উহ্থার! সর্দি কাশির হস্ত হইতে অনেক সময়ে অব্যাহতি পাইতে পারে। 
ঠাণ্ডা লাগিয়৷ অনেক বালকের এল্বিউমিনিউরিয়া (451১0101012) 
নামক প্রস্রাবের পীড়। উৎপন্ন হয় এবং সহসা হাত, পা, চোখ, মুখ প্রভৃতি 
ফুলিয়। উঠিয়া জর হয় এবং মুত্রের পরিমাণ নিতান্ত কমিয়া যায়। এই 
রোগে মুত্রের সহিত এল্বুমিন্‌ (4১1১170) নামক শরীরের একটী সার- 
পদার্থ নির্গত হয়| ইহ! অতি দুশ্চিকিৎস্ত ব্যাধি। অনেক স্থলে এই 
রোগ হইতে অব্যাহতি লাঁভ করিতে পার! যায় না, অল্পদিনের মধ্যে 
বালক মৃত্যুমুখে পতিত হয়। অতএব যাহাতে বালক বানিকাগণকে 
ঠাণ্ডা না লাগে, তদ্বিষয়ে অ/মাদিগের সবিশেষ সাবধান হওয়া 
উচিত। 

বয়োবুদ্ধর সঙ্গে সঙ্গে আহারের পরিবর্ধন অবশ্ঠ প্রয়োজনীয় এবং 
যথোপযুক্ত ব্যায়ামচর্চ! করা কর্তব্য । পরিষ্কৃত বায়ু-সেবন স্বাস্থ্যরক্ষার 
নিমিত্ত একান্ত প্রয়োজনীয় । বয়োবুদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে অঙ্গ প্রত্যঙ্গাদি 
বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়, স্থতরাং পরিশ্রমজনিত শারীরিক ক্ষয় নিবারণ এবং 
শীরীরিক বৃদ্ধিসংসাধন, এই উভয়বিধ কাধ্যের নিমিত্ত এই অবস্থায় অধিক 
পরিমাণ আহারের প্রয়োজন হইয়া থাকে । আহার্যা বস্তর মধ্যে 
শরীর নির্দাণোপযোগী উপাদান সমূহ যথেষ্ট পরিমাণে বিছ্বম।ন থাক! 
উচিত। শুদ্ধ রাশীকৃত ভাত খাইতে দিলে বালকদিগকে যথোপযুক্ত 
আহার দেওয়া! হয় না| মধস্ত, মাংস, ভিম্ব, ঘ্বৃত, রুটী) চিনি বা 
গুড়, দাল, আলু প্রভৃতি তরকারী এবং শাকসবজি বাল্য ও 
যৌবনাবস্থায় প্রয়োজন মত খাইতে না দিলে শরীর সবল ও পুষ্ট এবং 
মন্ডিষ্ক সতেজ হয় না এবং বুদ্ধিও তীক্ষত প্রাপ্ত হয় না। বালকগণ 
উপবাস একেবারেই সহ করিতে পারে না। অনাহার, অল্প/হার বা 


স্বাস্থ্যরক্ষ] সম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ৯ 


অসার বস্তুর আহারে বালকদিগের শরীরের স্বাভাবিক বৃদ্ধি স্থগিত হয় 
এবং দেহাভ্যন্তর্থ যন্ত্রমমূহ যথোপযুক্ত পুষ্টি লাভ করিতে পারে না 
নুতরাং উত্তর কালে এ সকল বালক যে রুণন, ছুর্বলদেহ ও গ্রীণ- 
মেধাবিশিষ্ট হইবে, তাহাতে আর আশ্চর্য্য কি! বাঙ্গালী বালকদিগের 
আহারের উন্নতিসাধন একান্ত আবশ্তক; আমাদিগের জাতি যে এত 
দুর্বল, তাঁহার প্রধান কারণ এই যে, সঙ্গতি থাকিলেও অজ্ঞতাহেতু 
বালাকালে আমরা উপথুক্ত পরিমাণ পুষ্টিকর আহারে বঞ্চিত থাকি। 
এ সম্বন্ধে আমর! যথাস্থানে বিস্তৃতভাবে আলোচন! করিব। 

বাঁল্যকালে শরীর-চালন! অবস্ঠ গ্রয়োজনীয়, কিন্তু অতিরিক্ত পরিশ্রম 
বালকের সঙ্কু করিতে পাবে না। এরূপ দেখিতে পাওয়া ঘায় যে, 
বালক প্রতিদিন ব্যায়াম অভ্যাস করিতেছে, অথচ সে হর্বল ও 
উৎসীহহীন। ইহার কারণ অনুসন্ধান করিলে দেখা যায় যে, এ বালক 
তাহার ক্ষমতার অতিরিক্ত পরিশ্রম করিতেছে। অধিক পরিশ্রমের 
ফল শরীরের ক্ষয় ও অবদন্নত1; অতএব বালকদিগের ব্যায়ামচর্চাবিষয়ে 
অভিভাবক দিগের সর্বদা লক্ষ্য রাখা উচিত। 

অনেক বালকের পেটে কৃমি জন্মিতে দেখ যায়, এবং তজ্ঞগ্ঠ তাহাঁয়া 
নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয়! থাকে । খাগ্ভ ও পানীয় জলের 
দোঁষে পেটে ঞ্কমি জন্মে। সংস্কৃত খাগ্ঘ গ্রহণ ও পরিষ্কত জল পান 
করিলে কমি একেবারেই জুন্সিতে পারে ন!। অনেক বালক রুটী, 
লুচি প্রভৃতি খাদ্য দ্রব্য মাটির উপর রাখিয়! ভক্ষণ করে। যৃদ্ভিকার 
মধ্যে অনেক সময়ে কৃমির ভিম থাকে এবং উহ এইন্ত্রে খাস্ঠের সহিত 
উদরস্থ হয়। ফল উত্তমরূপে ধৌত করিয়া না লইললে অনেক সময়ে 
উহ্ীর সহিত কৃমি কীট বালকদিগের উদরস্থ হইবার সস্তাবনা। অতএব 
জননীদ্িগের এ বিষয়ে সর্বদা লক্ষ্য রাখা উচিত এবং যাহাতে 


টা] থাগ। 


বালকগণের উপরোক্ত কদভ্যাস দূর হয়, তক্জন্য তাহাদের চেষ্টা করা 
কর্তব্য। নদী, কৃপ ব! পুক্ষরিণীর জল ফুটাইয়া পান করিলে কৃমিরোগ 
হইবার সম্ভীবন! অনেক কমিয়া যায়| 

(৩) যৌবন-_যৌবন কালে ইন্দ্রিয় সকল প্রবল হয়। এই 
সময়ে মনুষ্য অনিয়মিত পান ও ভোজন এবং অসংযত বাঁ অস্বাভাবিক 
ভাবে ইন্দ্রিয় পরিচালনা করিয়! নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয়া থাকে । 
যৌননে যক্ষারোগের গ্রাহুর্ভাব অধিক দেখিতে পাওয়া যায়) অসংযত 
ইন্জিয় চ্চা ইহার একটী গুধান কারণ । এতত্বযতীত আর্ত স্থানে বাস, 
রাত্রিকালে অধিক লেক একত্র এক গৃহে শয়ন এবং অন্যান্ত যে 
সকল কারণে যক্্মারোগের হুত্রপাত হয়, তাহা৷ পরিহার করিতে চেষ্টা 
করা কর্তব্য। ডিপ থিরিয়া, হাম প্রভৃতি রোগ যৌবনে কচিং দৃষ্ট হয়, 
কিন্তু আন্ত্রিক জরের (751701 £5%€1 ) প্রাদুর্ভাব যৌবন-কালে 
অধিক দেখিতে পাওয়া যায়। বদন্তরোগও যৌবন-কালে প্রবল হয়, 
এজন্য বাল্যাবস্থা অতিক্রম করিয়া যৌবনে পদার্পণ করিবার সময়ে 
পুনরায় একবার টীকা লওয়! উচিত। যৌবন.কালে বাত-রোগের 
( 01060172091 ) প্রীবল্য লক্ষিত হয়) বাত-রোগ হইলে অনেক 
সময়ে হৃৎপিণ্ডের স্থায়ী রোগ (17691 0156899 ) জন্মে এবং কালে 
তাহা সাংঘাতিক হইবার সম্তাবনা। আর্দ্র বন্ত্র অনেকক্ষণ গায়ে 
রাখিলে , অথবা সর্বদা আর্্র স্থানে বাস করিলে, বাতরোগ জন্মিবার 
সম্ভাবনা । আমাদিগ্র দেশের স্ত্রীলোকদিগের মধ্যে কাহারও কাহারও 
শুচিবাই” নামক চিকিংসাঁ-শাস্ত্রের বহিভূতি একট! অভিনব রোগের 
প্রাহুর্ভাব দেখিতে পাওয়া যায়। এই ব্যাধিগ্রস্থ স্ত্রীলোকের দিবসের 
মধ্যে অধিকাংশ সময়েই ভিজ! কাপড়ে সমস্ত গৃহকাধ্য সম্পন্ন করিয়! 
থাকেন এবং ১০১৫ বার ম্লান না করিয়। সন্তষ্ট হয়েন না। এ প্রথা 


গবাস্থারক্ষা সম্বন্ধে কয়েকটী কথা । ১৫ 


ফুসংস্কার-সম্তৃত এবং উহ! ষে স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকারী, তাহ 
কাহাঁকেও বুঝাইব'র প্রয়োজন নাই। 

যৌবনকালে স্ীলোকদিগের মধ্যে হিষ্টিরিয়া রোগের প্রাবল্য লক্ষিত 
হয়। পূর্বে হিষ্টিরিয়া রোগ উপদেবতার দৃষ্টিসম্ভৃত বলিয়া লোকের 
বিশ্বাস ছিল এবং এখনও পল্লীগ্রামে অনেক স্থলে উক্ত বিশ্বান প্রবল 
দেখিতে পাওয়! যায়। বোধ হয় আমাদিগের দেশে হিষ্টিরিয়৷ রোগ 
উউভরোত্তর বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইতেছে । কি কি করণে হিষ্টিরিয়। রোগ 
উৎপন্ন হয়, তাহার আলোচনা! কর! আমাদের উদ্দেশ্ত নহে 1 তবে 
এই পধ্যস্ত বলা যাইতে পারে যে, কোন প্রবল মানসিক উত্তেজনা 
উপস্থিত হইলেই অল্পবয়স্ক! স্ত্রীলোকেরা এই রোগে আক্রান্ত হইয়। 
থাকেন। কান্ননিক ঘটনাপূর্ণ উপন্াপাদি পাঠ নিষেধ, সর্বদা কোন 
না কোন শ্রমঘটিত কার্যে নিযুক্ত থাকা, মুক্তস্থানে বাযুমেবন ও 
ভ্রমণ, সছুপদেশ ও সমূষ্ান্তপূর্ণ ধর্ম ও নীতিগ্রস্থ পাঠ ও সময়ে সময়ে 
বায়ু-পরিবর্তন--এই সকল উপায়ে মানসিক উত্তেজনার উপশম হইয়। 
থাকে। অভিভাবকগণের যদ্ব ও পরিদর্শনে এই সকল উপায় পুর্ব 
হইতে অবলদ্বিত হইলে, যুবতীগণের মধ্যে হিষ্টিরিয়৷ রোগ নিতান্ত বিরল 
হইবার সম্ভাবন]। 

যৌবনে ইন্দ্রিয় সংযত না হইলে নানাবিধ ছুশ্চিকিৎস্ত ব্যাধি দ্বার! 
আক্রান্ত হইবার সম্ভীবনা। ইহাতে যে কেবল নিজ জীবনের অবশিষ্টাংশ 
নিতান্ত দুঃখ ও যন্ত্রণায় অতিবাহিত হয়, তাহা নহে, আমাদিগের 
আত্মহপ্রিয়তা ও অবিবেচনাহেতু ভাবী বংশাবলীও নানারপ ক্লেশ 
ভোগ করিয়া থাকে । 

(8) প্রৌডাবস্থা_যদি যৌবনে অভ্যাম সংষত হয় এবং ধর্ম ও 
নীতিপথে জীবন পরিচালিত হইয়। থাকে, তাহা হইলে প্রৌঢাবস্থা৷ অতি 


১৬ খাছা। 


স্থথে অতিবাহিত হইবার কথা । এই সময়ে যকৃত (14৬৩) ও 
মৃত্রযস্ত্রের (1014205) রোগ অধিক পরিমাণ দৃষ্ট হয়, কিন্তু তাহ! 
গ্রায়ই যৌবনের অসংযম, পাঁনদোষ ও অতিভোজনজনিত; সুতরাং 
এই সকল রোগ আমাদিগের অবিষুশ্তকারিতার ফলমাত্র এবং পূর্ব 
হইতে মিতাচারী হইলে ইহাদিগের আক্রমণ হইতে অব্যাহতি লাভ 
করিতে পারা! ষায়। প্রৌট়াবস্থায় আমাদিগের শারীরিক বুদ্ধি স্থগিত হয়। 
বাল্য ও যৌবনে শরীর-বুদ্ধির নিমিত্ত যেরূপ অধিক খাছ্ভের গয়োজন, 
এই অবস্থায় তাহার আবশ্তক হুয় না। কেবল শারীরিক যন্ত্রাদির 
অবিরাম কার্ধ্য এবং আমাদিগের পরিশ্র-জনিত দেহক্ষয় পূরণের জন্ত 
থাগ্চের গ্রয়োজন হয় মাত্র । সুতরাং এ সময়ে খাছের পরিমাণ কমাইয়। 
দেওয়৷ উচিত, নতুবা অজীর্ঘদোষ ও তঙ্জনিত নানাবিধ রোগ উৎপন্ন 
হইবার সন্তাবন।| প্রয়োঞ্জনাতিরিক্ত থাগ্ধ পবিপাক্‌ করিতে শারীরিক 
য্ত্রাদির অযথ! বলক্ষর হওয়ায় তাহারা শীদ্ব দুর্বল হইয়া পড়ে, সুতরাং 
সামান্য কারণে উহার্দিগের রোগাক্রান্ত হইবার মস্তাবনা। বহুমুত্র ' 
(7)19199055) রোগ প্রৌড়াবস্থায় এদেশবাসিগণের মধ্যে প্রবল দেখিতে 
পাওয়া ষায়। খাছ সম্বন্ধে অনিয়ম, ব্যায়ামের অভাব, মানমিক 
পরিশ্রমের আতিশঘ্য, সাংসারিক দুশ্চিন্তী এবং বহুলোকে রুদ্ধ গৃহে 
রাত্রিকালে বাস করিয়। অনবরত দূষিত বাষু সেবন ইত্যাদি নানা 
কারণের সমবায়ে এই রোগ উৎপন্ন হইয়া খাকে। এই রোগে 
আমাদিগের দেশের অধকাংশ গণ্য মান্ত পণ্ডিত স্বদেশহিতৈষী ব্যক্তি 
কষ্ট পাইতেছেন এবং অনেকে অকালে মৃত্যুমুখে পতিত হইতেছেন। 
প্রৌটাবস্থায় রোগ জন্মিলে, তাহা প্রায় সঙ্গের সাথী হইয়! 
থাকে) মধ্যে মধ্যে রোগের উপশম হইতে পরে কিন্তু একেবারে 
আরোগ্যলাভ কর! মুকঠিন। এই সময়ে অনেকের চক্ষুতে 


্বাস্্যরক্ষা সম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ১১৭ 


পছানি” € 09015০চ) পড়িতে আরম্ভ হয়, সুতরাং দৃষ্টিশক্তির 
হাস হয়। অপাবধানতাবশতঃ ঠাণ্ডা লাগিয়া নানাবিধ কাশরোগ 
এই সময়ে শরীর মধ্যে সঞ্চারিত হয় এবং বৃদ্ধ বয়স পর্য্যন্ত বিদ্যমান 
থাকিয়! প্রভৃত কষ্টের কারণ হইয়| উঠে। গাউট্‌ (0০4: ) নামক 
বাতরোগ এই সময়েই আমাদিগকে প্রবলভাবে আক্রমণ করে ; পান- 
দৌষ ও ভোজনের অনিয়মই এই রোগ জন্মিবার প্রধান কারণ। এই 
রোগ একবার জন্মিলে একেবারে আরোগ্য লাভ করিবার সম্ভ/বন1 অল্প; 
রোগী ক্রমশঃ পঙ্চু ও সকল কার্য্যের বহিভূতি হইয়া পড়ে। স্থতরাং 
প্রোটাবস্থায় পানভোজনসন্বন্ধে আমাদিগের বিশেষ সাবধান হওয়া 
উচিত । 

পক্ষাঘাত প্রভৃতি নানাবিধ স্নায়বীয় রোগ প্রৌঢাবস্থা হইতে আরম্ত 
হইয়।থাকে। যৌবনে ইন্দিয়সংযমের অভাবই অধিকাংশ স্থলে এই 
সকল রোগোৎপত্তির কারণ। এই সকল রোগ একবার উৎপন্ন হইলে 
আরোগ্য লাভ করিবার আশা থাকে না; মৃত্যু না ঘটিলেও রোগী 
চিরশষ্যাশায়ী হইয়! জীবন্মত অবস্থা প্রাপ্ত হয়। যৌবনে সংযম-অভ্যস 
যে কত দূর আবশ্তক, তাহা ইহা! হইতেই আমর! সম্যকরূপে বুঝিতে 
পারি। 

( ৫) বার্ধক্য--নানাবিধ কাশরোগ, বাত ও পক্ষাঘাত রোগ বৃদ্ধ 
বয়সের প্রবল শক্ত এবং অধিকাংশ স্থলেই মৃত্থুর কারণ হইয়া উঠে। 
আমি পূর্ধেই বলিয়াছি, যে শিশুর ন্ায় বৃদ্ধেরাও ঠাও সহা করিতে 
পারেন না। বৃদ্ধ বয়সে শারীরিক যন্ত্র সকল নিস্তেজ হয়, সুতরাং এই 
অবস্থায় রক্তমঞ্চালন ও শ্বাসক্রিয়া মৃুভাবে সংসাধিত হুইয়৷ থাকে। 
এই কারণে শরীরের উত্তাপজনন-শক্তি হাস প্রাপ্ত হয়। শরীরের 
মধ্যে তাপের স্বাভাবিক পরিমাণের অভাব হইলেই বাহিরের ঠাণ্ডায় 
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১৮ খাছ । 


আমরা অধিক অভিভূত হইয়া পড়ি; সথতরাং বুদ্ধ বয়সে শৈশবাবস্থার 
স্কায় দেহ সর্বদ| গরম বস্ত্র দ্বারা আবৃত করিয়া রাখ! উচিত। বুদ্ধ বয়সে 
গাত্রচর্শ লোল, কুঞ্চিত ও বিকৃত হয় বলিয়! ঘর্্ম নিঃসরণের ব্যাঘাত 
জন্মে, স্থতরাং মৃত্রযন্ত্র দ্বারা শরীরের অধিকাংশ দুষিত পদার্থ নির্গত 
হইয়া ষায়। এই অতিরিক্ত পরিশম হেতু মৃত্রযন্ত্র বিকৃত ও কঠিন 
গীড়াগ্রন্ত হইবার সম্ভাবন| এবং তাহার ফলস্বরূপ বৃদ্ধ বয়সে শোথ 
(70:95 ) রোগের প্রাবল্য লক্ষিত হইয়া থাকে৷ নিয়মিত ভাবে 
স্নান, গাত্রমার্জন ও যথাসস্তব ব্যায়াম-চর্চা দ্বারা ত্বকের কার্যের যথেষ্ট 
পরিমাণে উন্নতি সাধিত হইতে পারে; স্থৃতরাং প্রত্যহ এই সকল উপায় 
অবলম্বনে ঘর্ঘমনিঃসরণের সাহায্য করিয়া মুত্রযন্ত্রকে অতিরিক্ত পরিশ্রমের 
কার্য হইতে মুক্তি প্রদান করা কর্তব্য । বৃদ্ধ বয়সে চক্ষুরাদি সকল 
ইন্জিয়ই নিস্তেঙ্গ ও ক্রমশঃ অকর্মণ্য হইয়া! পড়ে। এই সময়ে চক্ষুতে 
ছানি ( 0808180 ) পড়ে, কিন্তু অন্ত্রচিকিৎস! দ্বারা ছানি উঠাইয়। 
উপযুক্ত চশমা ব্যবহার করিলে দৃষ্টির পুনরুদ্ধার হইতে পারে । দত্ত নষ্ট 
হয় বলিয়া আহারে বিশেষ ব্যাঘাত জন্মে ) খাদ্য উত্তমরূপে চর্বিত না 
হইলে উহার স্থুপরিপাক কঠিন। কৃত্রিম দত্তের ব্যবস্থা করিয়া এই 
অন্থুবিধ! কিয়ৎপরিমাণে দূর করা যাইতে পারে। 

যৌবন ও প্রৌটাবস্থা সংযত-ভাবে যাপন করিলে বৃদ্ধ বয়সে রোগের 
যন্ত্রণা ভোগ করিতে হয় না। শারীরিক যন্ত্রগুলি অল্পে অল্পে স্বাভাবিক 
ক্ষয় প্রাপ্ত হয় এবং ষথাকালে মনুষ্য মহাশাস্তি লাভ করিয়া থাকে। 
বাহার! প্রথম জীবনে সর্ববিষয়ে মিতাচার অভ্যাস করেন, তাহাদিগকে 
প্রায়ই ব্যাধিহীন দীর্ঘজীবন লাভ করিতে দেখ যায় এবং বৃদ্ধ বয়সেও 
তীহাদিগের ইন্্িয়গণ সতেজ ও কার্যক্ষম থাকে । স্বব্গীয়৷ মহারাণী 
ভিক্টোরিয়া, মহামতি গ্যাডষ্টোন্‌ গ্রভৃতি ব্যক্তিগণ ইহার দৃষ্টান্তস্থল। 


্বাস্থ্যরক্ষা সম্বন্ধে কয়েকটা কথ!। ২ 


সংক্রামক রোগের উত্পতি ও নিবারণ।-_ এক্ষণে 
সংক্রামক রোগের উৎপত্তি ও তন্নিবারণ সম্বন্ধে দুই চারিটা কথ! বলিয়া 
এ অধ্যায়ের উপসংহার করিব। অধিকাংশ রোগই বিভিন্ন জাতীয় 
অতি স্ষুদ্র বীজবিশেষ দ্বার! উৎপন্ন হইয়। থাকে। অগুবীক্ষণ যন্ত্রে 
সাহাষ্য ব্যতীত ইহার্দিগকে দেখতে পাওয়। যায় নাঁ। ইংরাজীতে 
ইহাদিগের নাম মাইক্রোবস্‌ বা জাম'দ্‌ (01)0:095 ০: 91109) | 
ইহারা জীব ও উদ্ভিদ, এই উভয় শ্রেণীভুক্ত হইয়! থাকে । এইরপ কোন 
না কোন প্রকার বীজ, ম্যালেরিয়া, কালাজর, যক্ষা, কলেরা, বসন্ত, 
টাইফয়েড জর, কুষ্ঠ, প্লেগ প্রভৃতি সংক্রামক রোগের উৎপত্তির কারণ। 
রোগীর শরীর হইতে এই কল বীজ স্পর্শ বা বস্ত্র ও শয্যাদির সাহাষ্যে, 
বাযু, জল ব! খাদের মধ্য দিয় অথব| মাছি, মশা। প্রভৃতি কীট-পতঙ্গাদির 
বারা বাহিত হইয়া সুস্থ ব্যক্তির শরীরে প্রবেশ করিয়৷ রোগ উৎপাদন 
করে। সংক্রামক রোগ মাত্রেই নিবাধ্য ব্যাধি স্থাস্থ্যা-রক্ষার 
নিয়মাবলী যথারীতি পালন করিলে, ইহাদ্দিগের আক্রমণ হইতে শুধু 
আপনাকে নহে, পল্লী, গ্রাম ব৷ নগরবামী, সকলকেই রক্ষা করা যাইঞ্ডে 
পারে। 

যে কোন সংক্রামক রোগের বীজ শরীরে প্রবেশ করিলেই যে এ 
রোগ উৎপন্ন হইতে হইবে, এমন কোন কথা নাই। সংক্রামক রোগের 
গ্রাহুর্ভাবের সময়ে পল্লীর অনেকেরই শরীরে এ রোগের বীজ প্রবেশ 
করিবার সুুবিধ! পায়, কিন্ত সকলের এ রোগ হয় না, অথবা রোগ 
হইলেও সকলের মধ্যে এ রোগ প্রবল ভাবে প্রকাশিত হইতে দেখা যায় 
না। ইহার কারণ এই যে আমাদের প্রত্যেকের শরীরে রোগ নিবারণ 
করিবার প্র্কতিদত্ব একটা শক্তি বিদামান থাকে । এই শক্তি যাহার 
বত প্রবল, সে সেই পরিমাণে সংক্রামক রোগের আক্রমণ হইতে 


২৪ খাস । 


'আপনাকে রক্ষা করিতে সমর্থ হয়। কোন কারণে এই শক্তির 
হীনত। ঘটিলে আমর! সংক্রামক রোগের আক্রমণ হইতে আত্মরক্ষ! 
করিতে পারি না। স্বাস্থ্যরক্ষার যাবতীয় নিয়ম পালন করিলে এই 
শক্তি বদ্ধিপ্রার্থ হয়, নিয়মের অবহেলা দ্বারা এই শক্তির হাস হয়। 
ব্যক্তিগত বা জাতীয় জীবনে ষে কোন বিষয়ে সাফল্য লাভ করিতে 
হইলে, মানুষের যেমন আম্মশক্তির উদ্বোধন ও প্রয়োগের আবশ্তক 
হয়, সেইরূপ রোগের আক্রমণ হইতে নিজেকে এবং জাতিকে ধাঁচাইতে 
হইলে প্রত্যেকের দেহস্থিত প্রকৃতিদত্ত রোগনিবারক শক্তির উদ্দীপন 
ও পরিবর্ধন কর! আবশ্তাক | 

যে সকদ উপায় অবলম্বন করিলে দেহস্থিত এই ম্বাভীবিকী শক্তি 
সর্বদা কাঁধ্যকরী অবস্থার থাকে, তাহাদিগের বিষয় অতি সংক্ষেপে 
নিম্নে বর্ণিত হইল । 

(১) পুষ্টিকর খাগ্ধ পরিমিত ভাবে গ্রহণ 1--অন্য সকল উপায় 
অপেক্ষা এই উপায়ই সর্বাপেক্ষা! অধিক ফলপ্রদ। আমরা প্রতিদিন 
যে সকল বস খাদ্যরূপে গ্রহণ করি, তাহার মধ্যে বিভিন্ন জাতীয় 
পুষ্টিকর পদার্থ যথোচিত পরিমাণে থাক! একান্ত আবশ্যক। আমাদের 
থাদ্যে যে কোন জাতীয় পুষ্টিকর পদার্থের, বিশেষত খাদ্য-প্রাণের 
( ৮7810105 ) অভাব হইলে, এই শক্তির হাস হুইয়৷ আমাদিগের 
দেহ রোগপ্রবণ হইয়! পড়ে। ইহার বিজ্ৃত বিবরণ এই পুস্তকমধ্যে 
যথা স্থানে সঙ্গিবেশিত হইয়াছে । আমাদের দেশ এত দরিদ্র বলিয়া» 
লোকে পুষ্টিকর খাদ্য যথাপরিমাণে সংগ্রহ করিতে পারে না» স্থতরাং 
তদভাবে তাহাদের শারীরিক রোগনিবারক শক্তি দিন দিন এত 
হান প্রাপ্ত হয় যে তাহার! সহজে বিবিধ সংক্রামক রোগের আক্রমণ 
হইতে আত্মরক্ষা করিতে সমর্থ হয় না। এদেশে শিশুদিগের এবং 


স্বাস্থারক্ষা সম্বন্ধে কয়েকটা কথ|। হ৫ 


জনসাধারণের মধ্যে মৃত্যু সংখ্যা যে এত প্রবল দেখিতে পাওয়! 
যায়, দুগ্ধ প্রভৃতি পুষ্টিকর খাদ্যের অপ্রতুলতাহেতু স্বাভাবিক রোগ- 
নিবারক-শক্তির হীনতাই তাহার একটা প্রধান কারণ। 

(২) বিশুদ্ধ জলপান |-_জলের সহিত নানা রোগের বীজ 
আমাদের শরীরে প্রবেশ করিয়া কলেরা, টাইফয়েড. জবর প্রভৃতি রোগ 
উৎপাদন করে। দূষিত জল পান করিলে শরীর অসুস্থ ও দূর্বল হয়। 
জল ফুটাইয়া৷ পান করিলেই এই সকল বিপদের হস্ত হইতে অব্যাহতি 
লাভ করা যায়। 


(৩) পরিষ্কত গৃহে বাস।--বাসগৃহ অপরিষ্কত থাকিলে, উহার 
মধ্যে রৌদ্র ও বাঘু প্রবেশের অভাব হইলে অথবা জল-নিকাশের 
সুব্যবস্থা না থাকিলে, বাটা সর্বদ| ভিজা ব! তন্মধ্যে মনুষ্য ও পণ্ুর 
মলমুত্র ও আবর্জনার্দি সঞ্চিত থাকিলে এবং মাছি ও মশার 
উপদ্রব ঘটিলে সত্তর আমাদের স্বাস্থ্য ভঙ্গ হয় এবং রোগনিবারক শক্তি 
হাঁস প্রাপ্ত হয়। এইরূপ গৃহে বাস করিলে অনেক সময়ে যক্মারোগে 
আক্রান্ত হইতে হয় । ঃ 


(৪ ) দেহ-চর্যযা_-(ক) মুখ প্রক্ষালন ও স্নান। 
(খ) পরিষ্কৃত পরিচ্ছদ ব্যবহার | 
(৫) পরিমিত শারীরিক ও মানসিক পরিশ্রম, বিশ্রাম, নিদ্রা, 
শরীর-চালনা ও আমোদ-গ্রমোদ । 
(৬) ইন্দিয়সংষম। 
(*) সুরাপান, মাদক সেবন ইত্যাদি কদভ্যাস ত্যাগ । 


(৮) বিভিন্ন সংক্রামক রোগের উৎপত্বির কারণ সববদ্ধে অভিজ্ঞতা 
অর্জন এবং বিজ্ঞান-সম্মত গ্রতীকার অবলম্বন। 
৪ 


খ্ঙ খাস । 


উপরিলিখিত বিষয়গুলি (২-৮) ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যরক্ষার ( 7061501121 
[7021076) অন্ত'ভূত এবং মৎ্প্রণীত “শারীর স্বাস্থ্যবিধান” নামক পুস্তকে 
বিশদভাবে বর্ণিত হইয়াছে । এই পুস্তকে উহার বিস্তৃত বর্ণনা সঙ্গত 
নহে বলিয়! উক্ত বিষয়ে পাঠক পাঠিকার কেবল মনোযোগ আকর্ষণ 
করিয়াই ক্ষান্ত রহিলাম | 


€ ২) 


থাছযের সহিত স্বাস্থোর সম্বন্ধ । 


খাস্ভ কাহাকে বলে? আমর! যাহা কিছু খাই, তাহাকেই যে থাস্ 
বল! যায়, তাহা নহে। চা, কফি, পাণ প্রভৃতি পদার্থ খাগ্ছের মধ্যে গণ্য 
হয় না। 
আমরা যাহা খাই এবং ষাহাদ্বার৷ আমাদের শরীরের ক্ষয়-নিবারণ, 
পুষ্টিসাধন, তাপজনন ও শক্তি সঞ্চয় হয়, তাহাই যথার্থ খাগ্ত। 
খাদ্যের সহিত স্বাস্থ্যের অতি নিকট সম্বন্ধ! খাদ্য দ্বারা প্রত্যক্ষ ব! 
পরোক্ষভাবে অনেক ব্যাধিরই উৎপত্তি হইয়! থাকে। খাদ্যের পরিমাণ 
অধিক হইলে যেমন অজীর্ণ, উদরাময় প্রভৃতি বিবিধ ছুশ্চিকিত্্য রোগ 
উৎপন্ন হয়, সেইরূপ যখোচিত পরিমাণ খাদ্যের অভাবেও দেহ সত্বর 
দুর্বল ও শীর্ণ হইয়া পড়ে এবং নানাবিধ রোগের হস্ত হইতে আপনাঢুক 
রক্ষা করিতে সমর্থ হয় না। যথোচিত পরিমাণ খাদ্যের অভাব যে মনুষ্যের 
অকাল মৃত্যুর একটা প্রধান কারণ, যে কোন দেশের নিতান্ত দরিদ্র 
লোকের মধ্যে তাহার যথেষ্ট প্রমাণ দেখিতে পাওয়া যায়। এই সকল 
লোক অবস্থা-বৈগুণ্যে, ছুই সন্ধ্যা দূরে থাকুক, এক বেলাও পেট পুরিয়া 
খাইতে পায় না। এই আজীবনব্যাগী অপুষ্টিকর আহার ব| হ্বল্লাহারের 
ফলে তাহাদের শরীর স্বতঃই এত দুর্বল হইয়া থাকে এবং তাহাদের 
রোগ-নিবারক স্বাভাবিক শক্তি এতই কমিয়া যায় যে, কোন একটা 
ংক্রামক ব্যাধি উপস্থিত হইলে তাহারাই প্রথমতঃ ও সহজে আক্রান্ত 
হয় এবং তজ্জন্ত বহুসংখ্যক লোককে মৃত্যুমুখে পতিত হইতে দেখা যায়। 


২ থাদ্য। 


পুনশ্চ খাঁদ্যবিশেষের পরিমাণের আধিক্য হইলে, কতকগুলি বিশেষ 
বিশেষ রোগ উৎপন্ন হইয়া থাকে । যেমন অধিক মাংল খাইলে গাউট্‌ 
( ০০৮৫) প্রভৃতি রোগ উৎপন্ন হইবার সম্তাবন!, তেমনি ধাহার! অধিক 
পরিমাণ খ্েেতমার-ঘটিত খাদ্য ও মিষ্টান্ন ভক্ষণ করেন, তাহাদের বহুমুত্র 
রোগ ( [0199৩05 ) জন্মিবার যথেষ্ট সম্ভাবনা | খাদ্য মধ্যে 
ভাইটামিনের ভাব হইলে রিকেই, বেরি-বেরি, স্কাণি প্রস্তুতি কতিপয় 
ছুশ্চিকৎন্ত রোগ উৎপন্ন হয়। দেহপুষ্টি ও বল-বিধানের জন্ত খান্য 
মধ্যে ছানা, মাখন, শর্করা, লবণ ও ভাইটামিন্‌ প্রভৃতি নানাজাতীয় 
পুষ্টিকর পদার্থের অবস্থিতির প্রয়োজন। ইহাদের মধ্যে কোন এক 
জাতীয় পদার্থের অপ্রতুলত! হইলে অন্তজাতীয় সার-পদার্থের প্রাচূর্য 
সত্বেও শরীর পুষ্টিলাভ ও স্থাস্থ্য-রক্ষা! করিতে সমর্থ হয় না| শুদ্ধ 
ভাত খাইলে যেমন শরীর রক্ষ! হয় না, তেমনি শুদ্ধ মাংম খাইলে পূর্ণ 
্বাস্থ্যলাভ করিতে পার! যায় না। শরীর-রক্ষা ও পূর্ণ স্বাস্থ্যলাতের 
জন্য বিভির্জাতীয় খাদ্য যথাগ্রয়োজন পরিমাণে আহার্ধ্যরূপে গ্রহণ 
করিবার আব্তক হয়। আমাদের দেশে “আপ রুচি খানা” বলিয়া 
একটী কথা সাধারণের মধ্যে প্রচলিত আছে । অবস্থাবিশেষে কথাটার 
কথঞ্চিত সার্থকত1 থাকিলেও অধিকাংশ স্থলেই একব্প প্রবৃত্তি দ্বারা 
বিপদ্‌পাতের সম্ভাবনা । ছুষ্পাচ্য বা বিকৃত খাদ্যের উপর কাহারও 
কাহারও রুচি দেখিতে পাওয়! যায়, কিন্তু এ সকল খাদ্য কিছুদিন 
ব্যবহার করিলে শরীর যে ব্যাধিপ্রস্থ হয়, তাহার প্রমাণের আবশ্তকত। 
নাই। লোকের প্রবৃত্তি ও শারীরিক অবস্থা-ভেদে স্থপাচ্য খাদ্যও 
ছুষ্পাচ্য হইয়া থাকে । রোণীর রুচির উপর নির্ভর করিয়। খাদ্যের 
ব্যবস্থা করিতে হইলে, অনেক রোগীরই আরোগ্যলাভ অনস্তব হইয়। 
উঠে। সকল কাধ্যই নিয়ম দ্বারা শৃঙ্খলিত হইলে তাহা স্চারুরূপে 


খাগের সহিত স্বাস্থোর সন্থন্ধ | ২৯ 


সম্পন্ন হইতে দেখা যায়। শরীররক্ষারূপ মহৎ কাধ্য সম্পন্ন করিবার 
জন্য যে খাদ্যের প্রয়োঞ্জন হয়, সেই খাগ্ঘসংগ্রহ যে অনিয়ন্ত্রিত-ভাবে 
চলিতে পারে, ইহা! ধিনি মনে করেন, তিনি নিতাস্ত অদূরদর্শী। 

খাচ্ছের সহিত সাধারণের স্বাস্থ্য (0110 17810) বিশেষ ভাবে 
সংশ্লিষ্ট। যথাপরিমাণ খাগ্তের অভাবে জাতিগত দৌর্ধল্যর আধিক) 
হয়, ইহা! পূর্বে উক্ত হইয়াছে । জাতিগত দৌর্বল্য দ্বারা সাধারণের 
মধ্যে নানাবিধ সংক্রামক রোগের বিস্তার গ্রবল-ভাবে লক্ষিত হয়, এবং 
এই ব্যাপারে স।ধারণ স্বাস্থ্য-বিভাগের কর্মমচারীদিগকে সর্বদাই ব্যস্ত 
থাকিতে হয়। যে কোন জাতির মধ্যে রোগের প্রাবল্য হইলে এ 
জাতি শীপ্ব দারিদ্র্-পীড়িত হুইয়। পড়ে। কর্ণক্ষম লোক রোগগ্রস্ত 
হইলে সমগ্র জাতির আয়ের হাস হইয়। থাকে, স্থৃতরাং দেশে দারিদ্র্য 
বৃদ্ধি পাইতে থাকে এবং ইহা পুনরায় রোগবুদ্ধির ও অকাল মৃত্যুর 
সহায়তা করে। এতঙ্্যতীত কতকগুলি বিশেষ বিশেষ রোগের বীজাণু 
থাগ্ের সহিত আমাদের শরীরে প্রবেশ করিয়া সকল রোগ উৎপাদন 
করে। কলেরা, টাইফয়েড জর প্রভৃতি প্রাগঘাতী রোগের বাঁজাগুষমূহ 
অনেক সময় দুগ্ধ প্রভৃতি খাস্তের সহিত দেহমধ্যে প্রবেশ করিয়। 
থাকে। পুনশ্চ মাংস প্রভৃতি কতকগুলি খাস্য বিকৃত হলে, উহ্বার্দিগের 
মধ্যে এক প্রকার বিষ (00107911755) উৎপন্ন হইয়া থাকে; এরূপ 
খাগ্ধ ভক্ষণ করিয়৷ অনেকে: মৃত্যুমুখে পতিত হইয়াছেন। মাংসের 
মধ্যে ষক্ষারোগের বীজ এবং বিবিধ কুমির কীট অনেক সময়ে লুকায়িত 
থাকে; এরূপ মাংস ভক্ষণে সমূহ বিপদ্পাতের সম্ভীবনা। ইয়ুরোপ 
ও আমেরিকায় শিশুরিগের খাগ্ঠ সম্বন্ধে সাধারণ স্বাস্থ্-বিভাগের 
সবিশেষ দৃষ্টি পতিত হুইয়াছে। যাহাতে বিশ্তুদ্ধ দুগ্ধ পাওয়া যায় এবং 
উহ্হার সহিত কোনরূপে কোন রোগের বীজাণু মিশ্রিত হইতে ন! 


৩০ থাছ্য 


পারে, তৎসম্বন্ধে যথেষ্ট স্ুবন্দৌবস্ত করা হইয়াছে ও হইতেছে। এ 
সকল দেশে খাদ্যের উন্নতির সঙ্গে সঙ্গে শিশুদিগের মৃত্যুসংখ্যাও যথেষ্ট 
পরিমাণে কমিয়! গিয়াছে । 

আজকাল প্রায় সকল খাদ্যেই ভেজাল দেওয়া হয়। দুধ, ঘি, 
মাখন, সরিষার তৈল প্রভৃতি ভারতবাসীর অত্যাবশ্যক প্রাত্যহিক 
খাদাা বাজারে ভেজাল ব্যতীত পাওয়া দুগ্ষর। খাদ্যে ভেজাল দিলে 
কেবল যে উহার পুষ্টিগুণের হাস হয়, তাহা! নহে; অনেক সময়ে 
নানাবিধ বিষাক্ত পদার্থও খাদ্যে ভেজাল দিবার জন্য ব্যবহাত হুইয়। 
থাকে। সুতরাং ভেজাল খাদ্য ব্যবহার করিয়া শুধু যে স্বাস্ত্যহীনতা 
ঘটে তাহা নহে, উহার ব্যবহারে অনেক সময়ে প্রাণহানি ঘটিবার দৃষ্টান্তও 
বিরল নহে। | 

যে বিষয়ের সহিত সাধারণের স্বাস্থ্য ও শ্রীবৃদ্ধি এরূপ ঘনিষ্টভাবে 
সংশ্লিষ্ট) তাহার আলোচনার কিঞ্চিৎ সময় ক্ষেপণ করা! বোধ হয় কেহই 
সময়ের অপব্যয় বলিয়া মনে করিবেন না। 

গাদ্য বিষয়টা অতি বিস্তৃত। এই ক্ষুদ্র গ্রন্থে ইহার পূর্ণ আলোচনা 
অসম্ভব। আমরা খাদ্যের পয়োজনীয়তা, পরিপাক-যন্ত্র ও পরিপাক 
ক্রিয়া, খাদ্যের শ্রেণীবিভাগ, কোন্‌ খাদ্যের কি গুণ, কি পরিমাণ খাদ্য 
গ্রহণ করিলে স্বাস্থ্যরক্ষা হয়, খাদ্যের ভেজাল, €রাগীর পথা ইত্যাদি 
গ্রয়োজনীয় বিবিধ তব সংক্ষেপে এই পুন্তরে 'নালোচন| করিব। 


€৩) 


রন্ধন-বিভ্যা | 


এরূপ কতকগুলি খাদ্য আছে, যেগুলি স্বাভাবিক অবস্থাতেই অর্থাং 
অপরিবষ্তিত ভাবে শরীর পোষণের উপযোগী হইয়া! থাকে, যেমন হুগ্ধ, 
চিনি, সুপ্ক ফল ইত্যাদি । অপরগুলি রক্কনাদি কৃত্রিম উপায়ে 
পরিবর্তিত ন! হইলে সভ্য সমাজে ব্যবহারের উপযোগী হয় না, ষথা-_ 
চাউল, দাল, ময়দা, মস্ত, মাংস, তরকারী ইত্যাদি | মানব-সমাজে 
সভ্যতার অভ্যুদ্য়ের সহিত বহু প্রাচীনকাল হইতে রন্ধনের ব্যবস্থা 
প্রবর্তিত হইয়াছে। আদিম মনুষ্যগণ পণুবৎ অপক মাংস ও ফল-মূলাদি 
ভক্ষণ করিয়৷ জীবন যাপন করিত। এখনও ভারতবর্ষের সন্নিটস্থ 
কোন কোন দ্বীপে এবং আফ্রিকা মহাদেশের স্থানে স্থানে কতিপয় 
অসভ্য জাতি আমমাংস ভোজন করিয়া! জীবন ধারণ করে। মাংসাদি 
খাদ্য সিদ্ধ হইলে অপেক্ষাকৃত গুরুপাক হয় বটে কিন্তু চাউল, দাল, ময়দা, 
আলু প্রভৃতি শেত-সার (90910) ঘটিত পদার্থ হুসিদ্ধ না হইলে 
মন্ুয্যের পক্ষে স্ুপাচ্য হয় না। রন্ধন সভ্যতার একটা অঙ্গ এবং কলা- 
বিদ্যার অন্তর্গত। যে স্ত্রীলোক ভালরূপে রন্ধন করিতে পারেন, কি 
স্বদেশী কি বিদেশী, সকল সমাজেই তিনি সম্মান লাভ করিয়া! খাকেন| 
এখনও আমর! আমাদের মেয়েদের “দ্রৌপদীর স্তায় রন্ধন-নিপুণ হও” 
_ বলিয়৷ আশীর্বাদ করিয়! থাকি। প্রাচীনকালে *ভীমসেন”, “নল” প্র্থৃতি 
 রাজন্তবর্গও রদ্ধনকার্য্যে দক্ষতা লাভ গৌরবের বিষয় মনে করিতেন। 
আমাদের দেশে পন্লীগ্রামে কাহারও বাটীতে কোন ক্রিয়া কর্ম উপস্থিত 


| ৩২ খাগ্য। 


হইলে অন্্রান্ত পরিবারের মহিলাগণ বদ্ধনকার্যে যোগ দিয়া নিরতিশয় 
আনন্দ অনুভব করেন। ধাহার! রন্ধনকাধ্যে স্থপটু, এই সময়ে ত্তাহারা 
আত্মীরবর্গ ও প্রতিবামিগণের নিকট হইতে কত আদর ও কত সম্মান 
পাইয়। থাকেন! এখনও অনেক প্রাচীনমতাবলম্বী ব্যক্তি স্বগোত্র! 
রমণীর রঙ্ধন ব্যতীত কোন পাঁচক ব্রাঙ্মণের রন্ধনদ্রব্য স্পর্শ করেন না। 
ধাহার। রন্ধনকার্ধ্যকে নীচ বুত্ত মনে করেন, তাহার! নিতান্ত ভ্রান্ত | 
স্বহস্তে রন্ধন করিয় স্বামী, পুত্র ও আত্মীরবর্গকে ভোজন করাইলে 
মনে কিরপ আনন্দের উদয় হয়, ধাহারা এই কাথ্য করিয়াছেন, 
তাহারাই তাহ অবগত আছেন। বিলাতে অতি সন্ত্ান্ত ও ধনী 
পরিবারের মহিলাগণ রন্ধনকার্যে যোগদান করা গৌরবের কার্ধ্য বলিয়া 
মনে করেন। কোন ভেগজের সময় নিমন্ত্রিত ব্যক্তিগণ গৃহস্বামিনীর 
্বহস্তে ওস্তত খাদ্যসামগ্রীর উপর সর্বাপেক্ষা! অধিক অনুরাগ প্রকাশ 
করিয়। থাকেন। পরিবারস্থ স্ত্রীলোকের! রন্ধনকাধো নিপুণ! হইলে 
সাংসারিক ব্যয়েরও বিশেষ সুবিধা হইয়া! থাকে। সহরের মধ্যবিত্ত 
ভদ্লোকের দিন দিন যেরূপ অবস্থা ঈাড়াইতেছে, তাহাতে যদি পরিবারস্থ 
সমর্থ| রমণীরা রন্ধনকার্ধ্যের ভার গ্রহণ করেন, তাহা হইলে অনেক 
খরচ বাচিয়। যায় এবং তদ্দারা পু্ঠিকর খাদ্য ও উপযুক্ত বস্ত্রাদি সংগ্রহ 
এবং বালক-বালিকাদিগের বিদ্যাশিক্ষা সম্বন্ধে যথেষ্ট আনুকূল্য হইতে 
পারে। সর্বদ। মনে রাখা উচিত যে, বন্ধনকাধ্য কলাবিদ্যার একটা 
শাখ। ও বিদ্যাশিক্ষার অন্তর্গত, সুতরাং ইহা! সম্মান ও গৌরবের কাধ্য। 

রন্ধন-শিক্ষ। বর্তমান সময়ে বালিকা-বিদ্যালয়ের পাঠ্যতালিকার 
অন্তভূতত হইয়াছে, ইহা অতি, স্থখের বিষয়। এই বিষয় যথারীতি 
শিক্ষ। দিবার জদ্য দুই একখানি ভাল গ্রস্থও রচিত হইয়াছে। 


তিলে 


65) 
খানের প্রচয়াজনীয়তা । 


এক্ষণে দেখা যাউক আমাদের খাগ্ের প্রয়োজন হয় কেন? 
ধাহারা অধিক দিন উপবাস করিয়াছেন, তাহারাই অবগত আছেন, 
যে, উপবাসে শরীর কিরূপ দুর্বল ও কার্য্যে অপটু হয়। দীর্ঘ উপবাসে 
শরীর শীর্ণ ও জীর্ণ হয় এবং অস্থিসমূহ প্রকটিত হইয়া! উঠে। ছূর্ভিক্ষের 
সময়ে কত হতভাগ্যের দেহ আহারাভাবে কঙ্কালমার হইয়৷ পড়ে। 
এরূপ লোককে কিছুদিন খাইতে দিলেই তাহার দেহ পুনরায় পুষ্ট ও 
সবল হয়। তবেই দেখা যাইতেছে, যে আহার না পাইলেই শরীর 
কষ়্-প্রাপ্ত হইয়! দুর্বল হইয়! পড়ে এবং আহার পাইলেই শরীর পুনরায় 
পুষ্ট ও সবল হইয়! উঠে| অতএব খাগ্য প্রধানতঃ ছুইটা কার্ধ্য সাধন 
করিয়া থাকে, 

(১) শরীরের পুষ্টি-সাধন। 

(২) বল-বিধান। 

আমর! যে কোন কাধ্য করি না কেন, তাহাতেই আমাদের শরীর 
কষয়প্রাপ্ত হয়। চলা, ফেরা, উঠা, বসা, দৌড়ান, ব্যায়াম করা প্রভৃতি 
ঘে কোন কাধ্য করিবার সময় দেহস্থিত মাংসপেশী সমূহের নিয়ত 
আকুঞ্চন ও প্রসারণ হইয়! উহ্থার! ক্ষয়প্রাপ্ত হয়। পাঠাভ্যাস, চিন্তা 
প্রভৃতি মানসিক কার্য্যের দ্বারাও মন্তিফাদি শারীরিক যন্ত্রের ক্ষয় সাধিত 
হইয়। থাকে। যদ্দি কোন ব্যক্তিকে ওজন করিয়। তাহাকে কোন 
গুরুতর পরিশ্রমের কার্য করিতে দেওয়া! যায় এবং কাধ্য-শেষ হইলে 


পুনরায় তাহার ওজন গ্রহণ করা যায়, তাহা হইলে দেখা যাইবে যে, 
€ 


৩৪ খাস । 


সেই ব্যক্তি ওজনে কমিয়। গিয়াছে । ওজন এরূপ হইবার কারণ কি? 
আমাদিগের দেহাভ্যন্তরে সর্বদ। এক প্রকার দহন-ত্রিয়! (0০170960017) 
ংসাধিত হইতেছে এবং তন্দারা দেহের ক্ষয় সাধন হইতেছে । যেমন 
একখও কাষ্ঠ দগ্ধ হইলে দগ্ধাবশিষ্ট পদার্থ ওজনে অত্যন্ত লঘু হইয়া 
যায়, সেইরূপ দহন-ক্রয়া দ্বারা আমাদের শরীর ক্ষয়প্রাপ্ত হয় বলিয়। 


উহার ওজন কমিয়। যায়। যত অধিক পারশ্রমের কাধ্য কর! যায়, 


শরীরের মধ্যে দহ্ন-ক্রিয়। তত শীঘ্র শীঘ্র সম্পাদিত হইতে থাকে, 


স্থতরাং পরিশ্রমসাধ্য কার্ধ্য দ্বারা শরীর অধিক পরিমাণে ক্ষয়গ্রাপ্ত হয়। 
আমর। যদি প্রত্যক্ষভাবে কোনরূপ পরিশ্রমের কাধ্য নাও করি, তাহ! 
হইলেও আমারিগের শরীর নিয়ত মৃদভাবে দগ্ধ হইয়া ক্ষয়প্রাপ্ত হয়। 
ইহার কারণ এই যে, আমাদিগের শরীরের অনেক কাধ্য আমাদের 
ইচ্ছার উপর নির্ভর করে না। আমর যদি প্রতিজ্ঞা করিয়া নিশ্চল 
ভাবে শয়ন করিয়াও থাকি, তথাপি আমাদিগের শারীরিক যন্ত্রাদি 
( হৃংপিও, ফুস্ফুস্‌ ইত্যাদি ) অবিরাম কাধ্য করিতে থাকিবে এবং 
তজ্জন্য ক্ষয়প্রাপ্ত হইবে | এক্ষণে জিজ্ঞাস্ত এই যে, আমাদিগের শরীর 
যে নিয়ত দগ্ধ হইতেছে, তাহার প্রমাণ কি? ছুই একটা সামান্ত পরীক্ষা 
করিলেই আমরা ইহার ষথার্থত। উপলব্ধি করিতে পারিব | 

আমাদের শরীর যে দগ্ধ হইতেছে, তাহার প্রধান প্রমাণ এই যে, 
বাহিরে কাঠ ব কষলা পুড়িলে যে সকল পদার্থ উৎপন্ন হয়, আমাদিগের 
শরীরের মধ্যে দহন-ক্রিয়। সম্পাদিত হইয়! সেই সকল পদার্থ ই উৎপন্ন 
হইয়া থাকে । তবে উভয়ের মধ্যে প্রভেদ এই যে কাঠ বা কয়লা 
পুড়িলে তাপ ও আলোক উৎপন্ন হয়, কিন্তু আমাদের শরীর পুড়িয়া 
কেবল তাপ উৎপন্ন হয় মাত্র, মালোক উৎপন্ন হয় না। এইরূপ দহন- 
ক্রিয়াকে মৃদু-দহন-ক্রিয় (১19৯ ০0700851012) কহে। 


খাছোর প্রয়োজনীয়ত। | ৩৫ 


কাঠ, পাথুরে কয়লা, তৈল, মোম বা! চর্বির বাতি, জীব-দেহ প্রতৃতি 
অর্গানিক (01081710 ) পদার্থ মাত্রেই কার্বণ, ও হাইড্রোজেন আছে। 
এই সকল পদার্থ বাযু মধ্যে দগ্ধ হইবার সময় এ ছুই মূল পদার্থ বামুস্থিত 
অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়! যথাক্রমে কার্কণিক্‌ এসিড, গ্যাস্‌ 
(08150110 ৪০1৫ 2৪5) ও জল-বাশ্ প্রস্তত করে। কার্বণিক্‌ 
এসিড. গ্যাস্‌ অনৃস্ত ও বর্ণহীন, স্থতরাং চক্ষু দ্বার উহাকে দেখিতে না 
পাইলেও একটা রাসায়নিক পরীক্ষার দ্বারা আমর! উহার অস্তিত্ব 
সপ্রমাণ করিতে পারি। নির্মল চূণের জল, পরিষ্কৃত জলের সায় স্বচ্ছ 
ও বর্ণহীন, কিন্তু ইহ! কার্বণিক্‌ এসিড গ্যাসের সহিত সম্মিলিত হইলে 
ঘোল! হইয়! ছুধের ন্যায় শাদা হইয়। যায় 

১ম পরীক্ষ! ।-_একটী পরিষ্কত আয়তমুখ কাচের বোতলে এক আউদ্গ চুণের জল 
রাখিয়। বোতলটা উত্তমরূপে আলোড়ন কর। চুণের জলের বিশেষ কোন পরিবর্তন 
হইবে না; পূর্বে যেরপ স্বচ্ছ ছিল, প্রায় সেইরূপ থাকিবে । এক্ষণে একটা ছোট মোম 
বাতি বড়শীর স্ায় বাকাঁন লোহার শিকে আবদ্ধ করিয়া জ্বালাইয়৷ বোতলের মধো প্রবেশ 
করাও এবং একখানি পুরু কাগজ বোতলের মুখে চাপা দাও। অল্লক্ষণ পরেই দেখিবে, 
বাতিটা নিবিয! গিয়াছে। এক্ষণে বাতিটা বাহির করিয়া বোতলের মুখ ছিপি ছার 
বন্ধ কর এবং উহাকে উত্তমরূপে আলোড়ন কর। দেঁখিবে এবারে বোতলস্থিত চুণের 
জল দুধের ন্যায় শাদ| হইয়া গিয়াছে। 

চণের জল এরূপ শাদ! হইল কেন? কার্ধণ মোমবাতির একটা 
উপাদান। বাতি পুড়িবার সময় উহার কার্বণ বোতলের বাধুর 
অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়! কার্কণিক্‌ এসিড. গ্যাসে পরিণত 
হইয়াছে এবং উহাই চুণের জলের সহিত মিলিত হইয়া চুণের জলকে 
দুধের ন্যায় শাদা*করিয়াছে। 

বাতি পুড়িবার সময় উহার অপর উপাদান হাইড্রোজেন্‌ বাযুস্থিত 
অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়। জল-বাপ প্রস্তুত করে। কিন্তু জল- 


৩৬ থান । 


বাষ্প অনৃশ্য বলিয়া যতক্ষণ উহ! ঘনীভূত হইয়া জলবিন্দুর আকার ধারণ 
না! করে, ততক্ষণ উহ। আমাদের দৃষ্টিগোচর হয় না । বাতি পুড়িলে জল 
যে উৎপন্ন হয়, তাহ! আমরা একটী সামান্য পরিক্ষা দ্বারা অপ্রমাণ 
করিতে পারি | 

হর পরীক্ষ। ।--একটী জ্বলন্ত মোমবাতির উপর একটী শুষ্ক ও ম্বচ্ছ কাচের গেলাস 
ধারণ কর, উহা! স্বল্পকলের মধ্যে অশ্বচ্ছ দেখাইবে। এক্ষণে গেলাসের অভ্যস্তর প্রদেশ 
অঙ্গুলি দ্বার! স্পর্শ করিলে দেখিতে পাইবে, যে, তথায় সুষ্ষ্প জলকণ! জমিয়। রহিয়াছে। 

মোমবাতি পুড়িবার সময় তন্মধ্যস্থিত হাইড্রোজেন্‌ বাযুস্থিত অক্সি- 
জেনের সহিত মিলিত হইয়৷ অনৃশ্ঠ জল-বাম্প গস্তত করে; উহা! কাচের 
গেলাসের শীতল-গাত্র-সংস্পর্শে ঘনীভূত হইয়া! জলবিন্দুর আকার ধারণ 
করিলে পর আমাদের নয়নগোচর হয় । 

তবেই দেখা গেল ষে, কার্বণ, ও হাইড্রোজেন্যুক্ত মোমবাতি বাযুমধ্যে 
দগ্ধ হইলে কার্বণিকি এসিড. গ্যাস্‌ ও জল উৎপন্ন হয় । মোমবাতি, 
কাঠ প্রভৃতি পদার্থের স্তায় কার্ধণ, হাইড্রোজেন আমাদের শরীরেরও 
উপাদান; এই ছুই পদার্থ নিশ্বাসগৃহীত বায়ুস্থিত অক্সিজেন সংযোগে 
আমাদিগের শরীরের মধ্যে নিরন্তর দগ্ধ হইতেছে এবং তাহার ফলস্বরূপ 
কার্বণিক্‌ এসিড গ্যাস্‌ ও জল-বাষ্প উংপাদন করিতেছে। এই কার্বনিক্‌ 
এসিড গ্যাস্‌ ও জল-বাম্প সর্বদা! আমাদিগের প্রশ্বাসের সহিত বাহির 
হইয়া যাইতেছে, কিন্তু উ্ারা বর্ণহীন ও অবৃষ্ত বলিয়া আমর! উহাদিগকে 
দেখিতে পাই না। পূর্বে যে সকল পরীক্ষা! দেখাইয়াছি, তন্বারাই এই 
তত্বের সত্য সগ্রমাণ কর! যাইতে পারে। 

ওয় পরীক্ষা ।-_একটা কাঁঠপাত্রে নির্ধূল চুণের জল লইয়! '্রকটা কাচের নল 


ংযোগে তন্মধ্যে কয়েকবার ফুৎকার দাও; দেখিতে পাইবে যে চুণের জল ছুধের স্ায় 
শাদা হইয়! গিয়াছে। ] 


থাগ্ছের প্রয়োজনীয়তা । ৩ 


আমরা পূর্বে দেখিয়াছি যে, কার্বণিক এসিডের সংযোগেই চুণে; 
জল শাদ! হয় ; এস্থলে চুণের জল শাদা হওয়াতে বুঝা গেল রর 
আমারদিগের প্রশ্বীসের সহিত যথেষ্ট পরিমাণে কার্বণিক এসিড গ্যাস 
নির্গত হইতেছে । দেহস্থ কার্ধণ, দগ্ধ হইয়াই এই কার্কণিক্‌ এসিও 
গ্যাস উৎপন্ন হইয়! থাকে । 

এইরূপে প্রশ্বাসের সহিত জল-বাম্প যে বহির্গত হইতেছে, তাহাও 
আমরা সহজেই প্রমাণ করিতে পারি। 


৪র্থ পরীক্ষ! 1--একখানি শ্বচ্ছ দর্পণ লইপ্। তাহার উপর কয়েকবার প্রস্বা ত্যাঁগ 
কর বা “হাই” দাও । দেখিতে পাইবে, দর্পপথানি অন্চ্ছ বা ঘোল! হইয়! গিয়াছে; দর্পণের 
অশ্বচ্ছ স্থানে হাত দিলে হাতে জলের দাগ লাগিবে। 


শ্রীতকালে প্রত্যুষে “হাই”তুলিলে মুখ হইতে শ্বেতবর্ণ ধূমাকার পদার্থ 
নির্ঘত হইতে দেখা যায়। প্রশ্বাসস্থিত অদৃশ্য জল-বাঙ্প বাহিরের শীতল 


বাষুর সংস্পর্শে ঘনীভূত হইয়া ধূমের আকারে আমাদিগের নয়নগোচর 
হয়। 


অতএব আমাদের শরীর যে নিরন্তর দগ্ধ হইতেছে, সে বিষয়ে অগুমাত্র 
সন্দেহ রহিল না। যদি বল যে মোম বাতি দগ্ধ হইবার সময় যেমন 
জলিতে থাকে, আমাদের শরীর দগ্ধ হইবার সময় সেইরূপ জলে না 
কেন? তাহার কারণ এই যে, আমারদদিগের শরীরের দহন-ক্রিয়া অতি 
মুদুভাবে সংসাধিত হইয়! থাঁকে, সৃতরাং উহাতে কেবল তাপই উৎপন্ন 
হয়, আলোক উৎপন্ন হয় না| জীবিত প্রাণীর দেহ ম্পর্শ করিলে উষ্ণতা 
অন্থভৃত হয়, মৃত প্রাণীর দেহ অত্যন্ত শীতল । ইহার কারণ এই যে, 
মৃতদেহে শ্বাস-ক্রিয়ার অভাব হেতু দেহাভ্যন্তরে অক্সিজেন প্রবেশ করিতে 
পারে না, সুতরাং দেহমধ্যে দহন-ক্রিয়া সম্পাদিত হয় না বলিয়। তাপের 
অভাব হেতু উহ শীতল হইয়! পড়ে | এই দহন-ক্রিরা-জনিত তাপ দ্বারা 


৩৮ থাস্ঠা। 


আমাদিগের শারীরিক উষ্ণত। সাধারণত ৯৮৪০ ডিগ্রিতে থাকে । 
তাপমান যন্ত্র (011511701766:) দ্বারা আমরা এই তাপের পরিমাণ 
করিতে পারি। জ্বর হইলে শারীরিক দহন-ক্রিয়া অধিকতর তেজের 
সহিত সম্পাদিত হয়, সুতরাং শরীরের তাপ ৯৮৪০ ডিগ্রি অপেক্ষা 
অধিক হইতে দেখা যায়| 

আমি পূর্বেই বলিয়াছি ষে কার্বণ-ঘটিত পদার্থ দগ্ধ হইলেই ক্ষয় প্রাপ্ত 
হয়, স্থৃতরাং ওজনে কমিয়! ষায়। আমাদের শরীরও পূর্ববকথিত মৃছু 
দহন-ক্রিয়। দ্বারা নিরস্তর ক্ষয় প্রাপ্ত হইতেছে, সুতরাং ওজনে কমিয়! 
যাইবার কথা। কিন্তু ষদি আমাদের সর্বদ] ওজন লওয়৷ হয় তাহ। 
হইলে আমরা দেখিতে পাই যে, অনেক দিন পধ্যন্ত আমাদের ওজন প্রায় 
একই থাকে, অথবা! ওজন ক্রমে অন্প অল্প করিয়। বাঁড়িয়াও যায়--কোন 
প্রকার অস্থখ ন! হইলে কমিতে দেখ! যায় না। এইরূপ হইবার 
কারণ কি? 

পূর্ব উক্ত হইয়াছে ষে আমর! কোনরূপ পরিশ্রমের কার্য করি বা 
ন1 করি, আমাদিগের শরীর নিয়ত ক্ষয় প্রাপ্ত হইতেছে । এই ক্ষয়ের 
যথোচিত পুরণ না হইলে শরীর কৃশ ও দুর্বল হয় এবং পুরণের সম্পূর্ণ 
অভাবে জীব মৃত্যামুখে পতিত হয়। এক্ষণে দেখ! যাউক কি উপায়ে 
আমরা এই ক্ষতি পূরণ করিতে পারি। যেমন কল চালাইতে পাথুরে 
কয়লার প্রয়োজন হয় এবং একবার পাথুরে কয়ল! পড়িয়া গেলে আবার 
নৃতন করিয়। কয়ল| দিতে হয়, নতুবা কল বন্ধ' হইয়া যায়, তেমনি 
আমাদের দেহযস্ত্রের পরিচালনার জন্ত খাস্ভের প্রয়োজন। খাছ পরিপাক 
হইলে পর উহ! শোণিত দ্বারা শোধিত হইয়! শরীরের সর্বস্থানে পরি- 
চালিত হয় এবং যে স্থানে যে দ্রব্যের অভাব এবং যতটুকু অভাব, এ স্থান 
শোণিতস্থিত জীর্ণ খাগ্চ হইতে তাহা গ্রহণ করে। এইবূপে শারীরিক 


থাগ্ছের গ্রয়োজনীয়ত। | ৩৪ 


ক্ষমুনিবারণ ও পু্টিসাধন হইয়! থাকে | খাছের কিয়দংশ শোণিতন্থিত 
অক্িজেনের সহিত মিলিত হুইঘা দগ্ধ হইতে থাকে । পাথুরে কয়লার 
মধ্যে ষে অবাক্জ শক্তি (09657091 61115) নিহিত থাকে, দগ্ধ হইবার 
সময় তাহাই গ্রথমতঃ তাপ এবং পরে কাধ্যকরী শক্তিতে রূপান্তরিত 
হইয়া! কল চালাইতে সমর্থ হয়। আমাদের খাগ্তের মধ্যেও সেইরূপ 
অব্যক্ত শক্তি প্রচুর পরিমাণে অন্তনিহিত হইয়া রহিয়াছে । খান 
অক্সিজেনসংযুক্ত হুইয়। দগ্ধ হইবার সময় উহ পরিস্তট হয় এবং উহ 
হইতে আমাদের শরীরে তাঁপ ও কার্ধ্য করিবার শক্তির উদ্তুব হয়। 
আমরা যে সকল পদার্থ সচরাচর খাছারূপে গ্রহণ করিয়া থাকি, 
তাহাদিগের মধ্যে আমাদিগের শরীরের সমস্ত উপাদ[নই বিদ্বমান থাকে, 
সথতরাং খাগ্গ্রহণই শারীরিক হ্ষয়নিবারণ ও শক্তি আহরণের একমাত্র 
উপায়। 

শরীরের যেমন ক্ষয়পৃণ আবশ্বক, তেমনই উহার বুদ্ধিসাধনেরও 
প্রয়োজন আছে। একটা সগ্ভোজাত শিশু দিন দিন বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইয়! 
কালে একজন পূর্ণদেহ মন্থয্যে পরিণত হয়। উভয়ের শরীরের গঠনের 
সাম্য থাকিলেও বিকাশ সম্বন্ধে উভয়ের মধ্যে যথেষ্ট গ্রভেদ দেখিতে 
পাওয়! যায়। শুদ্ধ উভয়ের শরীরের দৈর্ঘ্য ও ভারের বিচার করিলেই 
শিশুর শরীর কত পরিমাণ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইয়! পূর্ণদেহ মনুষ্ে পরিণত হয়, 
তাহা বোধগম্য হইকে। সগ্যোঁজাত শিশুর শরীরের দৈর্ঘ্য সচরাচর ১৮ 
ইঞ্চি হইয়! থাকে, আর পূর্ণদেহ মানব গড়ে ৫ ফিট ৬ ইঞ্চি লম্বা হয়। 
সম্ভোজাত শিশুর ওজন ৪1৫ সের মাত্র; একজন পূর্ণদেহ স্ুস্থকায় 
মনুষ্ের ওজন প্রীন্ঘ ১॥ মণের কম হইতে দেখা! যায় না। শারীরিক 
দৈর্্ের পরিমাণে অন্নপ্রত্যঙ্গমমূহ যথোচিত বিকাশ গ্রাপ্ত হয়। জন্ম 
হইতে প্রায় ২৫ বংসর পর্যস্ত বৃদ্ধির সময়, তৎপরে শরীর আর বাড়ে না. 


8, খাহ্য। 


অনেক দিন পর্যন্ত একই ভাবে অবস্থিতি করে ; বুদ্ধ বয়সে শরীরের ক্ষয় 
আরম্ভ হয়। অতএব খাগ্ যে শুদ্ধ শরীরের ক্ষয় নিবারণ করে তাহা 
নহে, অন্ততঃ ২৫ বৎসর পর্য্যন্ত শরীরের বুদ্ধিপ্রাপ্তির সহায়ত! করে-_ 
শিশুকে বালক, বালককে যুবক এবং যুবককে পূর্ণ মন্থুষ্যে পরিণত করে। 
এইজন্য শিশু, বালক ও যুবকের যথেষ্টপরিমাণ খাগ্যের প্রয়োজন হয়, 
কেনন! তাহাদিগের শরীরের ক্ষয়পুরণ ব্যতীত উহার বৃদ্ধিসাধনেরও 
একান্ত আবশ্তক | যথেষ্ট খাদ্যের অভাব হইলে তাহাদিগের শরীর 
যথোচিত বিকাশ প্রাপ্ত হয় না। এস্থলে যথেষ্ট খাদ্য অর্থে অপরিমিত 
ভোজন নহে | 

অতএব দেখা যাইতেছে, খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা গ্রধানতঃ চারি 
প্রকার £-- 

(১) শারীরিক ক্ষয়-নিবারণ। 

(২) দেহের বৃদ্ধি-সাধন। 

(৩) তাপ-জনন। 

(৪) শক্তি-উৎপাদন। 

সকল খাদ্যই সমভাবে এই চারিটা কার্ধ্য সম্পাদন করিবার উপযোগী 
নহে। কোন খাদ্য শরীরের ক্ষয়নিবারণ ও বুদ্ধিসাধংনের উপযোগী, 
কোনটা ব| তাপ উৎপাদনের সবিশেষ সহায়ত করে এবং কার্ধ্যকরী 
শক্তির জনয়িত। | কোন্‌ খাদ্যের কিরূপ কার্য, যথাস্থানে তাহা বুঝাইবার 
চেষ্ট। করিব। 


€৫) 
পরিপাক-ষন্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়া । 


আমরা যে সকল পদার্থ খাদ্যরূপে গ্রহণ করি, তাহার শরীরাভ্যস্তরে 
অবস্থাস্তর প্রাপ্ত হইলে পর শরীরপোষণের উপষোগী হইয়া থাকে। 
ভাত, দাল, মাছ, মাংস, ছুধ, রুটা প্রভৃতি যে কোন পদার্থ আমর! 
ভক্ষণ করি না কেন, কেবল লবণ ও জল ব্যতীত অপর যে কোন খাদ্য 
অপরিবর্তিত অবস্থায় আমাদিগের রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়। শরীরের 
ক্ষয়পূরণ ব| বৃদ্ধি সাধন করিতে পারে না। উহারা দেহস্থ বিবিধ যন্ত্র ও 
নানাবিধ পাচকরসের সাহায্যে আদি-অবস্থা হইতে সম্পূর্ণভাবে পরিবর্তিত 
হইয়া দেহরক্ষার উপযোগী হইয়া থ|কে। খাদ্যের জাতিভেদে এবং 
যন্ত্র ভেদে পরিপাকক্রিয় বিভিন্ন হইয়! থাকে । কোন্‌ কোন্‌ যন্ত্র ্বার| 
কিরূপে খাদাদ্রব্যের এইরূপ পরিবর্তন সাধিত হয়, তাহাই এস্লে 
আমাদিগের আলোচনার বিষয় | যে সকল যন্ত্র দ্বারা পরিপক- 
কাধ্য সংসাধিত হয়, ১ম চিত্র দেখিলেই তাহাদিগের গঠন এবং 
শরীরের কোন্‌ স্থানে কোন্টী অবস্থিতি করে, তাহা সহজেই বুঝা 
যাইবে। 

একটী বহুদূর বিস্তৃত সুড়ঙ্গ-পথে (১ম চিত্র --১ হইতে ৯) খাদোর 
পরিপাক-ক্রিয়৷ সাধিত হ্ইয়া থাকে | ইহার একটা প্রবেশ-দ্বার এবং 
একটা নির্গম-দ্বার আছে। সুড়গের প্রবেশ-দ্বার আমাদের মুখ এবং 
মলদ্বার ইহার নির্গম পথ । মুখের ভিতর দন্ত, জিহ্বা লালা-গণ্ড প্রভৃতি 
যে সকল যস্ত্রাদি আছে, তাহারা সকলেই প্রত্যক্ষ ব! পরোক্ষভাবে খাদ্য- 

ঙ 


৪২ থাস্। 


পরিপাকের সহায়ত। করিয়া! থাকে | পরিপাক-ক্রিয়। মুখ হইতে 
আরম্ত হয় এবং ক্ষুদ্র অস্ত্রের শেষভাগে সমাপ্ত হয়। বৃহদন্ত্রে পরিপাক 
কার্য হয় না । 

দল্ভ- পূর্ণবযস্ক মন্ুষ্যের প্রত্যেক মাট়ীতে ১৬টা করিয়া দত্ত আছে। 
ইহারা পরিপাক-কার্যের সবিশেষ সহায়ত করিয়া থাকে। শিশুর 
্ায় শুদ্ধ ছুগ্ধের উপর নির্ভর করিলে দাতের প্রয়োজন হয় না, কিন্তু কঠিন 
সামগ্রী ভক্ষণ করিতে হইলে দীত নহিলে চলে না। দত পড়িয়া! গেলে 
আহার সম্বঙ্গে যে বিশেষ অন্ুবিধা ঘটে, এতঘ্বিষয়ে অনেক বৃদ্ধ ব্যন্তির 
খেদোক্তি সময়ে সময়ে আমার্দিগের শ্রবণগোচর হয় । একট চলিত 
কথায় বলে “্দীত থাকিতে দাতের মর্ধ্যাদ! জানে না”-াত পড়িয়া গেলে 
খাইবার যে যথেষ্ট অসুবিধা হয়, এই কথাই তাহার প্রমাণ। দীতের 
প্রধান কাধ্য--খা্ঘ-চর্ধণ করিয়। উহাকে স্থক্ম অংশে বিভক্ত করা । 
খাঁছ-দ্রব্য বড় বড় খণ্ড অবস্থায় পাচক রসের সহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত 
হইতে পারে না, সুতরাং উহার পরিপাক হইতে বিশেষ বিলম্ব হয়; 
খাস্ হুষ্াংশে বিভক্ত হইলে পাচকরস উহার মধ্যে সহজে প্রবেশ করিয়! 
উহাকে জীর্ণ করিতে পারে । আমাদের দাতই খাগ্ধকে সুস্ধাংশে বিভক্ত 
করিবার প্রধান যন্ত্র। দস্তের আকার ভেদে তাহাদের কার্ধ্য ভিন্ন হইয়! 
থাকে । আমাদের সন্পুথের দাতগুলি ধারাল ও অনেকটা কোদালের 
ফলার মত চ্যাটাল; এগুলির দ্বারা আমরা খাগ্ঘ-দ্রব্য ছেদন করিয়। 
থাকি, এজন্য এগুলিকে ছেদনদস্ত (110150:5) বলে। প্রত্যেক মাঢ়ীতে 
চারিটা করিয়। ছেদনদন্ত আছে। ছেদনদস্তের পরেই উপর ও নীচের 
মাটীতে একটী করিয়! ছুই দিকে ছুইটী সুচল দত্ত আছে। ইহাকে 
দন্ত কহে); ইংরাজীতে ইহাকে 08017 6০০৮ বলে। কুকুর 
বিড়াল, বাধ প্রভৃতি মাংসভোজী জন্তদিগের এই দত্ত সংখ্যায় অধিক 
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এবং সবিশেষ বৃদ্ধি ও বিকাশ প্রাপ্ত হইয়া থাকে। ঘোড়া, গরু, মেষ, 
মহিষ প্রভৃতি উত্ভির্ভোজী প্রাণিগণের এই দন্ত নাই। আমাদের 
চারিটা শ্বদন্ত আছে বটে, কিন্তু তাহা মাংসভোজী বিড়াল বা কুকুরের 
য় তীক্ষ ও পরিপুষ্ট নহে। এই দন্ত দ্বারা হাড় হইতে মাংস ছি'ড়িয়া 
লইবার বিশেষ ন্বিধা হয়, এজন্ত ইহা কুকুর, বিড়াল, সিংহ, ব্যান 
প্রভৃতি মাংসভোজী জন্তর পক্ষে একান্ত আবগ্তক। ইহার! আমাদের 
মাট়ীতে থাকিয়! ছেদন-কার্য্যের সহায়ত! করে মাত্র। শ্দস্তের পশ্চাতে 
প্রত্যেক মাট়ীতে পাঁচটা করিয়া উভয় পার্খে দশটা পেষনদন্ত 
(03108500105 210 1101215) আছে। উপর ও নীচের মাট়ীর 
সর্কশেষের চারিটা ঈতকে আকেলাত ( ড/15001 066) 
কহে। ইহা বাহির হইতে অনেক সময়ে বিলম্ব হয়, এমন কি, 
কাহারও কাহারও একেবারেই বাহির হয় না এবং অনেক 
স্থলে অত্যন্ত কষ্ট দেয়। উদ্ভিদ্ভোজী জন্তমাত্রেরই পেষণদস্তগুলির 
সবিশেষ আধিক্য ও বিকাশ দেখিতে পাওয়া যায়। ফল, মূল, ও পাতা, 
গাছের ডাল প্রত্ৃতি পদার্থ উত্তমরূপে চর্কণ করিবার প্রয়োজন হয়ঃ 
স্থতরাং হাতী, ঘোড়া, গরু, মেষ, মহিষ, ছাগল প্রভৃতি সকল জন্তরই 
এই শ্রেণীর দাতের সংখ্যা অধিক এবং উহ্নার1 সবিশেষ পরিপুষ্টতা লাভ 
করিয়৷ থাকে | দত্তের গঠনের সহিত খাগ্যের কোন সব্ন্ধ আছে কি 
না, যথাস্থানে তাহার আলোচনা করিবার ইচ্ছা! রহিল। 
বসন11--খাগ্য-দ্রব্য মুখের ভিতর প্রবেশ করিলে পর দন্ত দ্বারা 
উহা! উত্তমরূপে ছিন্ন ও চর্বি হইয়! হুক্াংশে বিভক্ত হয়। আমাদের 
রসন। খাচ্ধ-দ্রব্যের ইতন্ততঃ বিক্ষিপ্ত অংশগুলি একত্রিত এবং দত্তের 
নিকট উহার্দিগকে আনয়ন করিয়। দন্তের কার্যে সবিশেষ সহায়ত! করিয়| 
থাকে। দ্ৃতরাং রসনা যে শুদ্ধ আহাধ্য ্ুব্যের স্বাদ লইতে খান্ত, তাহ। 


৪৪ খান্। 


নহে। উহা আপনার নির্দিষ্ট কর্তব্য কর্ণ কৌ করিয়া পরিশ্রমের 
সুফল ভোগ করিয়া! থাকে মাত্র । 

লালা (5%11%2)।-_মুখের ভিতর খাগ্ঠ যে শুদ্ধ চর্ব্বিত হয়, তাহা 
নহে, মুখের লালার সহিত উহ! উত্তমরূপে মিশ্রিত হইয়। থাকে । এই 
লালাকে ইংরাজীতে স্তালাইভা (5৭11) কহে। ইহা ঈষৎ আঠাল, 
ফেনযুক্ত, জলের ন্যায় বর্ণহীন তরল পদার্থ। আমাদের মুখের আশে 
পাশে তিনটা লালাগণ্ড (99115015 5171705 ) আছে, তন্মধ্যে লাল। 
গ্রস্তত হইয়া! নলষোগে মুখের অভ্যন্তরে আগমন করে এবং খাছ্া-দ্রব্যের 
সহিত মিশ্রিত হইয়। উহাকে ভিজাইয়। নরম করে এবং ভাত, দাল, 
ময়দা, আলু প্রভৃতি যে সকল পদার্থ আমরা ভক্ষণ করি, তাহাদিগের 
শ্বেতসার (3৮01) অংশকে প্রথমতঃ ডেক্স টিন্‌ (1)০301৮), তৎপরে 
যবশর্করা ব মণ্টৌোজ. (1৭1609৩) নামক এক প্রকার শর্করায় পরিণত 
করে। 

অনেক সময় মুখের ভিতর খাগ্য দ্রব্য না থাকিলেও কেবল মাত্র 
মানসিক ক্রিয়। দ্বারা লাল! নিঃস্থত হইয়া থাকে । আহার্্য দ্রব্য দর্শন 
করিলেই মুখের মধ্যে স্বভাবতঃ অধিক লাল! নিঃস্থত হয়। পুনশ্চ খান্- 
বিশেষে ইহ! বিশেষভাবে লক্ষিত হয়। অমন দ্রব্যের দর্শনে, এমন কি 
মননেও, অধিক লালাআাব হইয়া থাকে | 

লালার মধ্যে টায়ালিন্‌ (78111) নামক যে এক প্রকার কি 
পদার্থ (61776) বিদ্বমান থাকে, তথ্বারাই শ্বেত-সারের এই পরিবর্তন 
কার্য সংসাধিত হয়। শ্বেত-সার এইরূপে যব-শর্করায় পরিণত ন! 
হইলে আমরা উহ! পরিপাক করিতে পারি না; স্থতরাং খাগ্ পরিপাক 
করিবার জন্ট মুখের লাল! একটা বিশেষ প্রয়োজনীয় বস্তু। আমাদিগের 
:এ দেশের লোকের অধিকাংশ খাগ্কই শ্বেত-সারঘটিত, অতএব যাহাতে 
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খাগ্দ্রব্যের উপর আমাদের মুখের লালার ক্রিয়া অধিকক্ষণ প্রকাশ পায়, 
তদ্বিষয়ে যত্ববান হওয়| উচিত। খাগ্ত ভাল করিয়া! চিবাইয়া একটু 
ধীরে ধীরে খাইলে খাছোর উপর লালার ক্রিয়! স্থচারুরূপে সম্প হইয়া 
থাকে। অনেকের অত্যন্ত তাড়াতাড়ি খাওয়। অভ্যাস) ইহা বড় 
কদভ্যাস এবং ইহাতে অজীর্ণতা রোগ উৎপন্ন হয়। তাড়াতাড়ি 
খাইলে ভক্ষ্যদ্রব্য উত্তমরূপে চর্বিত হইয়া সুঙ্মু অংশে বিভক্ত হইতে 
পারে না, এবং যথাপরিমাণ লালার সহিত মিশ্রিত হইবার সময় ন 
পাইয়া তন্মধ্যস্থিত অধিকাংশ শ্বেত-সারই অপরিবর্তিত অবস্থায় রহিয়! 
যায় অর্থাৎ ষবশর্করায় পরিণত হয় না। সুতরাং খাস্ক যে কেবল 
ঢুষ্পাচ্য হইয়া অজীর্ণত। রোগ উৎপাদন করে তাহা নহে, খাদ্যের 
কতকাংশ আমাদের দৌষে অসার পদার্থর্ূপে শরীর হইতে পরিত্যক্ত 
হইয়া যাইবার সন্তাবনা। অবশ্ঠ শ্বেতসার ক্ষুদ্র অস্ত্রে গমন করিলে উহ 
তথায় বিভিন্ন রম সংযোগে শর্করায় পরিণত হইয়। থাকে । কিন্ত 
তাহা হইলেও মুখের মধ্যে যে পরিমাণ পরিপাক-ক্রিয়। সম্পন্ন হইবার 
কথা, তাহা! যাহাতে ভালরূপে হয়, তদ্বিষয়ে সবিশেষ মনোযোগ দেওয়া 
উচিত। বিশেষতঃ খাগ্ভ আমাশয়ে পৌছিয়া অশ্রন সংযুক্ত হইলে 
লালার কাধ্য স্থগিত হইয়। যায়; নুতরাং অধিকক্ষণ ব্যাপিয়। খা্ছাদ্রব্য 
চরণ করিলে মুখের মধ্যে শ্বেতস!রঘটিত খাগ্ঠ লালার সহিত উত্তমরূপে 
মিশ্রিত হইয়া পরিপাক হইকার অবসর প্রাপ্ত হয়। এই কারণে 
আমাদিগের ধীরে ধীরে আহার করা কর্তব্য; অনেক সময়ে ধীরে 
আহার করা! অজীর্ণ রোগের মহৌষধ । আমাদের দেশে পন!কে মুখে 
গৌঁজা” বলিয়া একটা কথ! প্রচলিত আছে; এই কদভ্যাসটা যে 
কতদুর অনিষ্টকর, তাহা নিয়লিখিত মন্তব্য পাঠ করিলেই সকলেই বুঝিতে 
পারিবেন। 


৪৬ খাছ । 


.. বিখ্যাত শারীরতত্ববিদ্‌ ডাক্তার সার মাইকেল্‌ ফষ্টার চর্বণ সমন্ধে 
বলিয়াছেন যে ইহ! নিঃসনোহে বলা যাইতে পারে যে খাদ্য উত্তমরূপে 
চর্বিত না হইলে আমরা প্রয়োজনাতিরিক্ত আহা্য সামগ্রী গ্রহণ করিতে 
বাধ্য হইয়া থাকি এবং আমাদিগের দেহ শীপ্র অতিভোজনের বিষময় 
ফল ভোগ করে। খাদ্য অধিকক্ষণ চর্বণ করিলে ক্ষুধার অস্বাভাবিক 
প্রকোপ বিনষ্ট হইয়। যায়; হৃতরাং যে পরিমাণ ক্ষুধা, তদধিক খাদ্য গ্রহণ 
করিবার আবশ্তকত| হয় না। এই স্ুব্যবস্থার ফলে আমরা সইজলন্ধ 
খাদ্যসামগ্রী দ্বার! যথেষ্ট তৃপ্তিলাভ করিতে পারি এবং অধিক মাংসাদি 
খাদ্য খাইবার প্রবল লালপার নিবৃত্তি হয়। খাদ্য উত্তমরূপে চর্ববিত 
হইলে তাহার অধিকাংশই পরিপাক হইয়। ষায়, অতি সামান্ত অংশই 
মলরূপে পরিত্যক্ত হয়, সুতরাং মলের পরিমাণ কম হয়। ইহাঁও পরীক্ষার 
ছারা প্রমানিত হইয়াছে যে, যাহার! খাদ্য উত্তমরূপে চর্বণ করে, তাহাদের 
মলে অধিক দূর্গন্ধ হয় না। অন্ত্র মধ্যে মল বিকৃত হইলে সবিশেষ ছুরগন্ধ- 
যুক্ত হইয়া! থাকে এবং তদবস্থায় তন্মধ্যস্থিত দূষিত পদার্থ রক্তের সহিত 
মিশিত হইয়। নানাবিধ ব্যাধি উৎপন্ন করে। সুতরাং খাদ্য উত্তমরূপে 
চর্বণ করিলে আমরা যে বহুবিধ রোগের হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ 
করিতে পারি, শুদ্ধ তাহাই নহে, অনাবশ্ক খাদ্যের জন্য যে অর্থবায় হয়, 
তাহাও নিবারণ করিতে সমর্থ হই 
হোরেস্‌ ফ্রেচার নামক একজন পাশ্চাত্য স্বাস্থ্যতত্ববিদ পণ্ডিত বলিয়া 
গিয়াছেন যে খাদ্য অতি ধীরে চর্বণ করিলে উহার পরিপাকের সবিশেষ 
স্থবিধ! হয় এবং এই উপায়ে অজীর্ণ রোগের হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ 
করিতে পার! যায়। কাহার মত ইংরাজীতে ফ্লেচারিজম্‌ (51560011907) 
নামে অভিহিত। তাঁহার মত অনুসরণ করিয়। কত লোকের অজীর্ণ 
রোগ সারিয়! গিয়াছে। 
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যে সকল গণ্ড (019709) হইতে লাল নিঃসারিত হয়, তাহাদের 
মধ প্যারটিড (চ৪9:0010), সবম্যাক্সিলারি (50০-078১081181%) এবং 
সব.লিঙ্কুয়াল্‌ (5০১-1170891) এই তিনটাই প্রধান। অবআ্যান্সিলারি 
গণ্ড হইতে যে লাল! নিঃহ্ুত হয়, তাহ! আঠাল। ইহাদ্থারা খাদা-পিও 
পিচ্ছিল হয়। প্যারটিড. গণ্ড হইতে যে লালা নির্গত হয়, তাহ জলের 
যায় তরল। সবলিঙ্গুয়াল্‌ গণ্ড হইতে নিঃস্থত লালার মধ্যে অধিক 
পরিমাণ টায়ালিন্‌ থাকে। প্যারটিড গণ্ড কাণের নিম্নদেশে ছুই পাশে 
অবস্থিত; অপর দুইটী নীচের চোয়ালের (1,০61 18) ভিতরের 
দিকে অবস্থিত। সবগুলিই নালী দ্বার! মুখের অভ্যন্ততব প্রদেশের সহিত 
যুক্ত । আমরা যাহাকে কর্ণমূলফোল! বলিয়া থাকি, তাহ! প্যারটিড 
গণ্ডের প্রদাহ মাত্র। এই তিনটা গণ্ড ব্যতীত যুখের ভিতর বিস্তর 
কুত্র ক্ষুত্র গণ্ড আছে। সেই সকল গণ্ড হইতে এক প্রকার আঠাল রস 
নিঃস্যত হইয়। চর্বি খাদ্যের পিওকে পিচ্ছিল করিয়া সহজে গলাধঃ- 
করণের উপযোগী করে। 
এস্থলে বল! উচিত যে, মকল জাতীয় খাদ্য একপ্রণালীতে পরিপাক 
প্রাপ্ত হয় না। ছানা-জাতীয় খাদ্যের পরিপাক-ক্রিয়া একরপ, মাখন 
ও শর্করা জাতীয় খাদ্যের পরিপাঁক-গ্রণালী অন্তরূপ। ভিন্ন ভিন্ন জাতীয় 
থাদ্যের পরিপাকের জন্ত বিভিন্ন পাচক রসের প্রয়োজন হয় | তবে বিভিন্ন 
পরিপাক-ত্রিয়াগুলি পরম্পরের সহিত ঘনিষ্ঠভাবে সম্বন্ধ। কোন একটা 
পরিপাক-ত্রিয় সুচারুরপে ধম্পন্ন হইবার জগ্ত পূর্ববর্তী পরিপাককক্রিয়ার 
সাহায্যের আবশক হয়| সুতরাং প্রত্যেক পরিপাক-ক্রিয়া যাহাতে 
যথাবিধি সম্পন্ন হয়, তদ্বিষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য রাখ! আবশ্ুক | 
লালা বারা. শ্বেতসার (9890) হইতে যে ডেকৃষ্টন্‌ প্রস্তুত হয়, 
তাহা আমাশয়ে গমন করিলে তথাকার পাচক রম (08500 091০6) 


৪৮ 
১ম চিজ্ঞ 
১ 1 অন্ননীলী ) 
হ। আমাশয় । 

৩। পিত্বকৌষ ও 

পিত্বনালী। 

৪1 ক্লোমনালী ৷ 


৫1 ডিওডিনম্‌। 


৬। জেজুনম্‌ ও 
ইলিয়ম্‌। 
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অধিক পরিমাণে নি£হ্থত হয়। সুতরাং ভাত, কটা প্রভৃতি শ্বেতসার 
ঘটিত খাগ্ডদ্রব্য অধিকক্ষণ চর্বিত হইয়। অধিক পরিমাণে লালাসিক্ত 
হইলে অধিক পরিমাণ ডেক্ষ্টি,৭. উৎপন্ন হইয়া আমাশয়ে খাগ্ পরিপাক- 
ক্রিয়ার সাহায্য করে। পুনশ্চ ডেকৃষ্টিণ আমাশয়ে পৌছিলে গ্যাষ্টিণ 
(09750711 ) নামক অন্য একপ্রকার রস ( ইংরাজীতে ইহাকে হর্দ্মোণ 
[70107076 কহে ) আমাশয় হইতে নিঃশ্ত হয় এবং ইহার উত্তেজন! 
দ্বারা অধিক পরিমাণ গ্যাষ্িক্‌ যুস্‌ (08310 101০০) আমাশয়ের মধ্যে 
নির্গত হয়। 

অন্ননালীমুখ (015817%)1-_মুখগহ্বরের পশ্চান্তীগকে ফেরিংক্স 
কহে, ইহা হইতে অন্ননালী বা ইসফেগম্‌ (475079গম5) আরম্ত 
হইয়াছে। ফেরিংক্সে যে সকল মাংসপেশী আছে, তাহারা যঙ্কুচিত 
হইয়া খাছ্ভের পিওকে পশ্চাদ্দিকে অন্লনালীর মধ্যে ঠেলিয়া দেয়। এই 
স্থানে বহুসংখ্যক ক্ষুদ্র ্ষুর গণ্ড আছে; তাহ! হইতে আঠাল রস নিঃম্যত 
হইয়া খাগ্যের পিগুকে আরও পিচ্ছিল করিয়] দেয়, সুতরাং উহ! 
সহজে অপ্রশস্ত অন্ননালীর মধ্য দিয় গমন করিতে পারে । 

অন্ননালী (4500)2205 )-_খাগ্ঠ-পরিপাকের যে হুড়ঙ্গ 
পথের উল্লেখ কর! গিয়াছে, অন্ননালী ( ৯ম চিত্র, ১) তন্মধ্যে সর্বাপেক্ষা 
অপ্রশস্ত অংশ; এই সরু নলটা ৯বা ১ ইঞ্চি মাত্র লম্বা। ইহ! 
ফেরিংক্স হইতে আরস্ত হুইয়। ক বাঁ শ্বাস-নালীর পশ্চান্দেশ বাহিয়া 
উদর-গহবরে অবস্থিত আমাশয়ে (১ম চিত্র, ২) সমাপ্ত হইয়াছে। 
ইহার মধ্যে যে মাংসপেশী আছে, তাহাদিগের আকুঞ্চন দ্বারা খাগ্যের 
পিও ক্রমে নীচে নামিয়া৷ আমাশয়ে উপস্থিত হয়। অগ্ননালীর প্রবেশ 
দ্বারের সন্মুখেই শ্বীব-নালীর (ড/110-0196) ছিদ্র; শ্বাস-নালীর দ্বারা 


শ্বাস-বাষু ফুসফুসে প্রবেশ করে। খাস্ককে প্রথমতঃ শ্বাস-নালীর ছিত্র 
পী 


৫ খান । 


অতিক্রম করিয়া অন্ননালীতে প্রবেশ করিতে হয়। যদি খাগ্ঠের একটী 
কণ! মাত্র শ্বাস-নালীর মধ্যে প্রবেশ করে, তাহা হইলে বিষম কষ্ট 
উপস্থিত হয়) চলিত কথায় ইহাকে আমরা “বিশম লাগা” বলিয়া 
থাকি। পাণ খাইয়! "বিশম” লাগিলে কি ভয়ানক কষ্ট হয়, তাহ। 
সকলেই অবগত আছেন। যতক্ষণ পর্যাস্ত কাসিতে কামিতে পাণের 
ংশটুকু শ্বাস-নালী হইতে বহিগ্গত হইয়। না যায়, ততক্ষণ পধ্যস্ত 
আমাদিগের যন্ত্রণার অবসান হয় না। একটা অতি অপূর্ব কৌশল দ্বার! 
থাগ্ভ গলাধঃকুত হইবার সময়ে শ্বাসনালীর মধ্যে প্রবেশ করিতে পারে 
না। শ্বাস-নালীর উপরিভাগে বাক্সে কর্জা-সংযুক্ত ডালার স্তায় 
একখানি ঢাকনা আছে । উহাকে উপজিহ্বা ( 7:01219£5 ) কহে। 
খাগ্ভের পি ফেরিংক্ের পশ্চাতে যাইবামাত্র উহা! আপনা-আপনি পড়িয়া 
যাইয়। শ্বাস-নালীর মুখ বদ্ধ করিয়! দেয়; সুতরাং খাগ্ এই ঢাক্‌নার 
উপর দিয়া অন্ননালীতে প্রবেশ করে। যদি কোন কারণে খাগ্ 
গলাধঃকরণ করিবার সময়ে উহা! উন্মুক্ত থাকে, তাহা হইলে খাগ্চের 
ংশ শ্বাস-নালীর মধ্যে যাইবার সম্ভাবনা এবং এইরূপ হইলে “বিশম” 
লাগিয়। যায়। এমন কি, কিছু বেশী পরিমাণ খাছ শ্বাস-নালীর মধ্যে 
প্রবিষ্ট হইলে শ্বাসরোধ হইয়! মৃত্যু পর্যন্ত ঘটিয়৷ থাকে । শিশুদিগকে 
সাবধানে না খাওয়াইলে কখন কখন এইরূপ দুর্ঘটনা! ঘটিতে দেখ 
যায়। শিশু যখন কীাদিতে থাকে, তখন উহার মুখের ভিতর কোনরূপ 
খাছয-দরব্য দেওয়া উচিত নহে, কারণ কীদিবার সময়ে শ্বাস-নালীর মুখের 
আবরণ খুলিয়! যায় এবং খাগ্-দ্রব্যের অংশ তন্মধ্যে প্রবেশ করিতে পারে। 
আমাশয় (50০:7201)।-_অন্ননালীর পরেই আমাশয় (১ম চিত্র, 
২)। ইহার আকার ভিন্তির কষুপ্র মোশকের ন্যায়; ইহার এক দিক্‌ 
অ্ননালীর সহিত ও অপর দিক্‌ ক্ষুত্র অস্ত্রের সহিত সংযুক্ত। ইহা 
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' আমাদিগের উদর-গহবরের উপরিভাগে বামপার্থে অবস্থিত। আমাশয়ের 

উপরিভাগ নিয়াংশ হইতে অধিকতর বিস্তৃত। ইহার মধ্যে মাংসপেশী 
আছে, সেগুলির আৰুঞ্চনে তুক্ত দ্রব্য আমাশয়ের মধ্যে ইতন্ততঃ চালিত 
হইয়া আমাশয়-নি:স্যত পাচক রসের সহিত উত্তমরূপে মিশিত হয়। 
অণুবীক্ষণ সাহায্যে আমাশয়ের অভ্যন্তরাংশ মৌচাকের ন্তায় প্রতীয়মান 
হয়| এই মৌচাকের এক একটা ঘরে অনেক নালীর মুখ দেখিতে 
পাওয়া যায়। আমাশয়ের মধ্যে অসংখা ক্ষুদ্র ক্ষ গণ্ড আছে; 
তাহাদিগের মধ্যে এক প্রকার পাচক রস (085010101০০) প্রস্তত 
হইয়া পূর্বোক্ত নালীসমূহের মুখ দিয়া আমাশয়ে ক্ষরিত হয় এবং ভুক্ত 
দ্রব্যের সহিত মিশ্রিত হইয়! উহার পরিপাক সাধন করে। এই রসের 
মধ্যে প্রধানত; ছুইটা পাচক পদার্থ থাকে; একটার নাম পেপ্সিন্‌ 
(60510) এবং উহ! কি পদার্থ (79770 ) অপরটা হাইড্বোক্লোরিক্‌ 
এসিড, (07190131010 ০11) নামক অগ্র পদার্থ। মত্ত, মাংস, 
ভিম্ব, ছুগ্ধ, দাল প্রভৃতি ছানাজাতীয় খাগ্-দ্রব্য এই ছুই পাচক পদার্থ 
র্যতীত পরিপাক প্রাপ্ত হইতে পারে ন!| এতদ্যতীত রেণিন্‌ (২671) 
নামক আর একটা কিথ পদার্থ আমাশয় হইতে নিঃসৃত রসের মধ্যে 
অবশ্থিতি করে। এই পাচক পদার্থ সংযোগে দুগ্ধ আমাশয়ের মধ্যে 
জমাট বীধিয় যায়। আমাশয়ে যতক্ষণ খাগ্ভ পরিপাক হইতে থাকে, 
ততক্ষণ আমাশয়ের নিম্ন মুখ (251০783) দৃঢ়রূপে বন্ধ থাকে? সুতরাং 
আমাশয়ের কাধ্য শেষ ন! হইলে, ভুক্ত দ্রব্য আমাশয় হইতে 
অস্ত্রে নামিতে পারে না। আমাশয়ের মধ্যস্থিত কর্দমবং আংশিকভাবে 
জীর্ণ খাদ্যকে ইংরাজীতে কাইম্‌ (01106) কহে। আমাশয়ে খাদ্যের 
পরিপাক সম্পূর্ণ হয় না৷ এবং খাদ্যের যংসামান্ত অংশ মাত্র এইস্থান 
হইতে দেহে শোষিত হয়। 


৫২ খাদা। 


আমাশয় হইতে গ্যাষ্টিক যুদ্‌ নামক যে পচকরস নি:ম্থত হয়, 
তাহার ক্রিরা সংক্ষেপে নিম্নে বর্ণিত হইল £-_ 

(১) ইহা পচন-নিবারক | ইহার রোগোংপাদক বীজাণু 
নাশের ক্ষমতা আছে? অস্নত্ব হেতু ইহ! এই গুণ ধারণ করে। আমাশয়ে 
থাদ্য না! থাকিলে এই রস নিঃুহ্ুত হয় না, এই জন্ত কলেরার সময়ে 
খালি পেটে থাকা নিধিদ্ধ। আমাশয়ে খাদ্য থাকিলে কলেরার বীজাণু 
উদরে গ্রবেশ করিলেও অস্্রস সংস্পর্শে বিনাশ প্রাপ্ত হয়। 

(২) এই রস খাদ্যস্থিত ইক্ষুশর্করাকে দ্রাক্ষাশর্করায় পরিণত করে। 

(৩) ইহার মধ্যে অল্প পরিমাণ প্লাইপেজ” (14856) নামক 
একটা কি পদার্থ থাকে, স্থুতরাং ইহ! মাখন-জাতীয় খাদ্য পরিপাকেরও 
সহায়তা করে। 

(৪) ইহ! ছানাঁজাতীয় পদার্থকে প্রথমতঃ মেটা-প্রোটান্‌, ততপরে 
প্রোটাওজ, এবং সর্বশেষে পেপ্টোন্‌ নামক পদার্থে পরিবর্তিত করিয়া 
উহার পরিপাকের সহায়ত করে। ইহাই এই রসের প্রধান ক্রিয়।। 

অন্তর (1705501163) | আমাশয়ের পরেই অস্ত্র (১ম চিত্র ৫৬, 
৭৮)। সুড়ঙ্গের এই অংশই সর্বাপেক্ষা দীর্ঘ। অস্ত্র প্রধানত? ছুই 

ংশে বিভত্ত-_ ক্ষুদ্র অস্ত্র 90781] 10৩501)6) এবং বৃহৎ অস্ত্র (81৩ 
11)95006) | ক্ষুদ্র ও বৃহৎ অন্তর একত্রে প্রায় ১৮ হাত লম্বা, তন্মধ্যে 
ক্ষুদ্র অন্ত্র প্রায় ১৪ হাত এবং বৃহৎ অন্ত্র 8 হাত মাত্র। বৃহৎ অস্ত্র ক্ষুদর 
অন্তর 'অপেক্ষা আকারে অনেক প্রশত্ত | উদর-গহ্বরে পরিসর অল্প 
বলিয়া ক্ষুদ ও বৃহৎ অন্ত্র অনেক পাকে জড়িত হইয়া তন্মধ্যে অবস্থিতি 
করে। ক্ষুত্র অস্ত্র আবার তিনভাগে বিভক্ত । আমাশয়ের অব্যবহিত 
পরেই ইহার ৮১০ ইঞ্চি পরিমিত অংশের নাম ডিওডিনম, (1)০০61700) 
১ম চিত্র, ৫৯) এই ক্ষুদ্র অংশের মধ্যে একটা নালীর মুখ দেখিতে 


পরিপাক-যন্ত্র ও পরিপাঁক-কিয়া । ৫৩ 


পাঁওয়। যায়। পিত্তনালী (3119 ০/০৮-১ম চিত্র, ৩) এবং ক্লোম-নালী 
(970158610 0০--১ম চিন্তর। ৪) উভয়ে মিলিত হইয়! এই নালীটা 
গঠিত হইয়াছে | যক্কৎ (1,1৮7) এবং ক্রোম, (7১801699) নামক 
ছুইটী যন্ত্র উদর-গহ্বরের দক্ষিণ ও বাম পার্থে যথাক্রমে অবস্থিত আছে। 
এই ছুই যন্ত্র হইতে ছুই প্রকার রস প্রস্তুত হইয়! এই নালী বাহিয়! 
ডিওডিনম্‌ মধ্যে আগমন করে এবং তথায় আমাশয় হইতে নির্গত 
আংশিকভাবে জীর্ণ খাদ্য-দ্রব্যের সহিত মিশিত হইয়া পরিপাক-ক্রিয়ার 
সহায়তা করে। যক্ৎ হইতে যে রস নিঃস্থত হয়, তাহার নাম পিত্ত 
(13116), এবং ক্লোম হইতে যে রস আসে, তাহাকে ক্লোম রস (7১817- 
05210 1010০) কহে । খাদের মধ্যে যে শ্বেত-সার-ঘটিত পদার্থ এবং 
তৈল, ঘ্বত প্রভৃতি যে সকল চর্ব্িজাতীয় (1781) পদার্থ থাকে, তাহারা 
ক্লোম রস সাহায্যে পরিপাক প্রাপ্ত হয়। এততদ্যতীত আমিষজাতীয় 
পদার্থের শেষ পরিপাক-কাধ্য এই রসের দ্বারাই সম্পন্ন হইয়। থাকে । 
ক্লোমরসের মধ্যে টিপ্সিন্‌ (715977), এমিলেজ, (2১7151559) এবং 
লাইপেজ (11095) নামক তিনটা কি পদার্থ (170177016) বিগ্কমান 
আছে; ইহাদিগের দ্বারা ছানাজাতীয়, শ্বেত-সার জাতীয় এবং চর্বি" 
জাতীয় খাদ্যের পরিপাক যথাক্রমে সংসাধিত হইয়া থাকে । টিপসিন 
ছানাজাতীয় পদার্থকে প্রথমতঃ পেপ্টোন এবং তৎপরে বিবিধ 
এমিনোনএসিভ (200110-80$5) নামক পদার্থে পরিবর্তন করে। 
আমরা পূর্বে বলিয়াছি, ষে ছানাজাতীয় পদার্থ আমাশয়ে পেপ্টোনে 
পরিবন্তিত হয়। পেপ্টোন্‌ ক্লোম্রসের সহিত মিশ্রিত হইলে উক্ত রসের 
মধ্যে অবস্থিত টিপসিন্‌ নামক কিৎ পদার্থ উহাকে লিউসিন্‌, টাইরোসিন্‌ 
প্রভৃতি বিবিধ এমিনো-এসিড-পদার্থে পরিবঞ্তিত করে। এইরূপ 
পরিবর্তনের পর উহার রক্তের মধ্যে প্রবেশ করিয়া শরীর-গঠন কার্যের 


৫৪ খাস্ত। 


উপযোগী হইয়া থাকে এবং দেহ-ক্ষয় পূরণ করিতে সমর্থ হয়। পিত্ত 
ক্লোমরসের সহিত মিিত হইয়া, মাংস, শ্বেত-সার, দ্বত, তৈল প্রভৃতি 
সকল প্রকার পদার্থেরই পরিপাকের সহায়তা করে। এতদ্বতীত 
পিত্তের পচন-নিবারক গুণও আছে । লাইপেজ চর্কিজাতীয় উপাদানকে 
প্রথমতঃ গ্রিসেরিন্‌ (010০1116) ও অজ দ্রব্যে (7810 8০145) পরিণত 
করে। পরে এ অশ্-দ্রব্য ক্ষার পদার্থের সহিত মিশ্রিত হইয়। এক প্রকার 
সাবানে (9০82) পরিণত হয়। অবশেষে উহ] বিশ্লিষ্ট হইয়৷ পুনরায় 
চর্ষির আকারে রক্তের মধ্যে শোধিত হয়| 

ডিওডিনমের পরেই ক্ষুদ্র অন্ত্রের অপর ছুই অংশের নাম (১ম চিত্র, 
৩)_-জেজুনম্‌ (0০)0001 এবং ইলিয়ম্‌ (]1500)1 জেজুনম্‌ দৈর্ধ্যে 
প্রায় ৫২ হাত এবং ইলিয়ম্‌ ৭২ হাত লম্বা। ইহাদের মধ্যে বহুসংগ্যক 
কুদ্র ক্ষুদ্র গণ্ড আছে, তাহা হইতে অন্ত্ররস (5০০0১ চ200511003) 
নামক এক প্রকার রস নিঃ্যত হয় এবং উহ ক্রোম রসের সহিত মিশ্রিত 
হইয়! ছানা, মাখন, শর্করা প্রভৃতি সর্কজাতীয় ভুক্ত দ্রব্যের পরিপাকের 
সহায়তা করে। শ্বেত সার হইতে যে মণ্টোজ উৎপন্ন হয় তাহা৷ এবং আমর! 
ষে চিনি ভক্ষণ করি, তাহা অন্ত্-রসের মধ্যে অবস্থিত ইন্ভার্টেজ নামক 
একটা কিথ পদার্থের (0671)6110) সহিত মিশ্রিত হইয়। দ্রাক্ষা-শর্করায় 
পরিণত হইলে পর রক্তের মধ্যে শোধিত হয়। ভুক্ত পদার্থ এইরূপে 
পরিপাক প্রাঞ্ত হইয়া দুগ্ধের স্তায় শ্বেতবর্ণ কাইল (01151) নামক এক 
ঘন তরল পদার্থে পরিণত হয়। ক্ষুদ্র অস্ত্র মধ্যে 'ভিলাই (৬1111) নামক 
অসংখ্য কোমল গুটিকার স্টায় পদার্থ উহার গাত্রে অবস্থিত থাকিতে 
দেখা যায়। ইহারা, খাদ্য-দ্রব্য পরিপাক প্রাপ্ত হইয়। কাইল্‌ নামক যে 
দুপ্ধবৎ পদার্থে পরিণত হয়, তাহাকে ক্রমাগত শোৌযণ করিতে থাকে এবং 
উক্ত শো'ষত পদার্থ রসবাহী বহুপংখ্যক নালী বাহিয়। থোরাসিক্‌ ডক্ট 


পরিপাক-যন্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়। ৷ ৫৫ 


(101501০ 0০0 নামক একটা প্রশস্ত নালীতে উপনীত হয় এবং 
তথা হইতে রক্ত-বাহিকা! শিরার মধ্যে গ্রবেশ করিয়া রক্তের সহিত মিশ্রিত 
হয় ও হ্বংপিণ সাহায্যে শরীর-পোষণের নিথিত্ব দেহের সর্বাংশে নীত 
হয়। থাগ্ের অপার অংশ শোধিত ন! হইয়। বৃহদন্ত্রে আপিয়। পড়ে। 
কুদ্র ও বৃহৎ অস্ত্রের মধ্যে একটী ঢাকুনা বা কবাট আছে; ক্ষুদ্র অন্ত 
হইতে কোন পদার্থ বৃইদ্‌-অস্ত্রে পতিত হইবার সময় উহা! খুলিয়৷ যায়, 
কিন্তু বৃহদ্‌-অন্ত্র হইতে কোন পদার্থকে ক্ষুদ্র অস্ত্রের মধ্যে আসিতে বাধা 
দেয়। বৃহান্ত্র (১ম চিত্র, ৭ ও ৮) দৈর্ঘ্যে প্রায় ৪ হাত এবং 
পরিসরে ক্ষুদ্র অন্তর অপেক্ষা অনেক বিস্তুত। ইহার মধ্যে 
অনেকানেক গণ্ড আছে, তাহা হইতে এক প্রকার দুর্ন্ষময় 
পদার্থ নিঃস্থত হইয়া খাগ্তের অপার অংশকে মলরূপে পরিণত 
করে। পরে উহা! যথাসময়ে মলদ্বার (১ম চিত্র, ৯) দ্বারা নির্গত 
হইয়। ষায়। পরিপাকাবশিষ্ট পদার্থ বৃহদন্ত্রে আগমন করিলে 
উহার মধ্যে যে অত্যন্প সার ও জগীয়াংশ থাকে, তাহ! বৃহদন্ত্র দ্বার! 
শোধিত হইয়। থাকে । বৃহদন্ত্রে কোনরূপ পরিপাক-ক্রিয়া সংসাধিত 
হয় না। খাস্থ সম্পূর্ণ পরিপাক প্রাপ্ত হইয়! পরিত্যজ্য অংশ মলঘারে' 
পৌছিতে প্রায় ৩০ ঘণ্টা সময় লাগে । আমরা জাজ যাহা খাইব, উহার 
অসার অংশ মলরূপে বাহির হইতে সাধারণতঃ প্রায় ছুই দিন সময় 
লাগে। রর 

আধুনিক পণ্ডিতের স্থির করিয়াছেন যে উদ্ভিজ্জ খাগ্যের মধ্যে 
(061101056) নামক শ্বেতসারজাতীয় যে দুষ্পাচা পদার্থ অবস্থান করে, 
তাহা আমাদিগের বৃহদন্ত্র মধ্যে কতক পরিমাণে জীর্ণ হইয়! সারবান 
থাগ্রূপে পরিণত হয় | খড়, ঘাস, গাছের ডাল পালা! প্রভৃতি পদার্থের 
মধ্যে সেলিউলোজ, অত্যন্ত অধিক পরিমাণে থাকে ; উদ্ভিদ্ভোজী প্রাণী- 
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দিগের ইহা প্রধান আহার হইলেও আমরা সেলিউলোজ. সহজে পরিপাক 
ফরিতে পারি না। 

কুদ্র ও বৃহৎ অস্ত্রের গাত্রে যে বৃত্তাকার মাংসপেশী আছে, তাহ! 
ভীর্ঘ খাগ্যদ্রব্যের উপর ভ্রমাগত আকুষ্চিত হইয়া উহাকে নিয়দিকে 
ঠেলিয়। মল-নিঃসরণের সহায়তা করে। 


€৬) 
খাচ্ছের বিভিন্ন সারপদার্থ ও ভাহাদিগের গুণ | 


ইতিপূর্বে খাগ্ের প্রয়োজনীয়ত। ও পরিপাক-ক্রিয়া সংক্ষেপে 
আলোচিত হইয়াছে । এক্ষণে খাগ্ঘ-সামগ্রীর বিভিন্ন উপাদান, তাহাদিগের 
গুণ এবং শরীর-পোষণ ও স্বাস্থ্য-রক্ষা সম্বন্ধে প্রত্যেকটির উপযোগিতার 
বিষয় আলোচিত হইবে । 

বিবিধ খাগ্-সামগ্রীর উপাদান সম্বন্ধে আলোচনা করিবার পূর্বে 
আমাদিগের শরীর কি কি মৌলিক উপাদানে গঠিত, তাহ নির্ণয় করা 
আবশ্তক, কারণ আমাদিগের শরীর হইতে যে সকল পদার্থের নিয়ত ক্ষয় 
হইতেছে, খাগ্-সামগ্রীর দ্বারা তাহাদেরই পূরণ হইয়! থাকে । 

আমর! চতুদ্দিকে যে সকল পদার্থ দেখিতে পাই, তাহারা প্রধানতঃ 
ছুই ভাগে বিভক্ত, যথা মৌলিক পদার্থ (ঢ1001675) ও যৌগিক পদার্থ 
(00110998705) । স্বর্ণ, রৌপ্য, তাত, লৌহ, গন্ধক, কার্বণ, নাইট্রোজেন্‌, 
হাইড্রোজেন্‌, ফস্ফরস্‌ প্রভৃতি এক একটী মৌলিক পদার্থ অর্থাৎ 
ইহািগকে ভা্িয় চুরিয়। অপর, কোন প্রকার নূতন পদার্থ উংপাদন 
করিতে পার! যায় না। পৃথিবীতে এ পর্যন্ত ৮২টা মৌলিক পদার্থ 
আবিষ্কৃত হইয়াছে । 

একটা মৌলিক পদার্থ, অপর এক বা ততোধিক মৌলিক পদার্থের 
সহিত মিলিত হইয়। বুসংখ্যক যৌগিক পদার্থ উৎপাদন করে। ইট, 
কাঠ, চুণ, পাথর, জীব এবং উত্তিদাদি যে সকল পদার্থ সর্বদ! আমাদের 

নয়নগোচর হয়, তাহার! এক একটা যৌগিক পদার্থ অর্থাৎ তাহারা দুই 
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বা ততোধিক মৌলিক পদার্থের মিলনে উৎপন্ন হইয়াছে | জল, হাই- 
ড্রোজেন ও অক্সিজেন নামক ছুইটী মৌলিক পদার্থের মিলনে উৎপর, 
স্থুতরাং জল একটী যৌগিক পদার্থ। যে লবণ আমরা থাগ্ের সহিত 
গ্রহণ করি, তাহাও একটা যৌগিক পদার্থ; উহা! সোভি্ম্‌ এবং ক্লোরিণ, 
নামক ছুইটী মৌলিক পদার্থের মিলনে উৎপন্ন। 

অস্থি, চর্দ, মাংসপেশী, শিরা, স্নায়ু, তস্ত, মেদ প্রভৃতি ষে সকল 
পদার্থের দ্বারা আমাদিগের শরীর গঠিত, তাহাদের প্রত্যেকটা এইরূপ 
এক একটী যৌগিক পদার্থ । 

পূর্বোক্ত ৮২টা মৌলিক পদার্থের মধ্যে ২০টা আমাদের দেহনির্ঘাগ 
কার্যে ব্যবহৃত হয় এবং এই ২*টার মধ্যে কার্বণ$ নাইট্রোজেন্‌, 
হাইড্রোজেন ও অক্সিজেনই সর্বপ্রধান। মোটামুটি আমাদের দেহের 
মধ্যে প্রতি ১ ভাগ অক্সিজেনের তুলনায় & ভাগ কার্বণ, ৯ ভাগ হাই- 
ড্রোজেন্‌ এবং সহ ভাগ নাইট্রোজেন্‌ বি্থমান আছে। এতদ্যতীত 
ফস্ফরস, গম্ধক, ক্লোরিণ, আইওডিন্‌, ফ্ুংওরিণ, সোভিয়ম্‌ পোটাসিয়ম্‌ 
ক্যালসিয়ম্‌, লৌহ প্রভৃতি অন্ঠান্ত কয়েকটা মৌলিক পদার্থ অল্লাধিক 
পরিমাণে দেহমধ্যে অবস্থিত করে। ইহাদিগের মধ্যে অক্সিজেন্‌ ব্যতীত 
অপর সকলগুলিই যৌগিক অবস্থায় শরীরের মধ্যে আছে, কেবল 
অক্িজেনই, মৌলিক ও যৌগিক, এই উভয়বিধ আকারে দেহমধ্যে 
বিদ্কমান থাকে । 

যে সকল মৌলিক পদার্থ দ্বারা আমাদের শরীর নির্শিত, আমাদিগের 
খাছ্ের মধ্যে তাহাদিগের অবস্থিতি অবশ্য প্রয়োজনীয় । কিন্তু কেবল 
অক্সিজেন ব্যতীত, এই সুকল পদার্থ মৌলিক আকারে খাস্যরূপে গ্রহণ 
করিলে আমাদের শরীরের পোষণ হয় ন৷। বায়ুর মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণ 
নাইট্রোজেন আছে, এবং যতদিন আমরা পাথুরে কয়লা ব! কাঠের কয়ল! 


ধাগ্চের বিভিন্ন সারপদার্ধ ও তাহাদিগের গুণ । ৫৯ 


পাইব, ততদিন আমাদের কার্প নামক মৌলিক পদার্থের অভাব বোধ 
করিতে হইবে না । কিন্তু তাই বলিয়! আমাদের শরীর পোষণের জন্ঠ যে 
নাইট্রোজেন্‌ এবং কার্বণের আবশ্তক হয়, বায়ু অথবা কয়লা ভক্ষণ 
করিলে সে অভাব কথন পূর্ণ হইবে না। উদ্ভিদ্‌গণ বাধু ও মৃত্তিকা হইতে 
শরীর-পোষণের জন্ত প্রয়োজনীয় সমস্ত উপাদানই গ্রহণ করিতে সমর্থ, 
কিন্ত গ্রাণীগণ উদ্ভিজ্জাত বা প্রাণিজাত পদার্থ ব্যতীত অপর কোন পদার্থ 
হইতে নাইট্রেজেন, কার্কণ,, হাইড্রোজেন্‌ প্রভৃতি শরীর-পোষণের 
প্রয়োজনীয় মৌলিক পদার্থ গ্রহণ করিতে পারে না) মংশ্য, মাংস, 
ভিন্ব, দু, মাখন, চর্বি, তৈল, চিনি, চাউল, দাল, ময়দা, ফল, মৃল, 
তরকারি প্রভৃতি পদার্থের মধ্যে কোনটা বা প্রাণিজাত, কোনটা বা 
উত্তিজ্জীত। এই সকল পদার্থের মধ্যে আমার্দিগের শরীর-গঠনোপযোগী 
সমস্ত মৌলিক পদার্থই অল্লাধিক পরিমাণে বিগ্ভমান আছে। আমরা 
এই সকল পদার্থ খাগ্ঘরূপে গ্রহণ করিয়। শরীর-রক্ষার প্রয়োজনীয় 
সমস্ত পদার্থই প্রাপ্ত হইয়া থাকি। 

এস্থলে বল! উচিত যে উত্তিজ্জগৎ, প্রাণীমাত্রেরই খাদ্যের আদিসংগ্রহ- 
স্থান। উত্তিদগণ বাযু ও মৃত্তিকা হইতে আপনার্দিগের আহার সংগ্রহ করিয়! 
প্রাণীদিগের আহারোপযোগী প্রোটান্‌, শ্বেতসার, তৈল, শর্কর' বিবিধপ্রকার 
লবণ প্রভৃতি বিভিন্ন জাতীয় খাঁদ্য তাহানিগের ফল, মূল, বীজ ও পত্রে 
প্রচুর পরিমাণে সংগ্রহ করিয়া র্কখে। বাযুস্থিত কার্কিক্‌ এসিড গ্যাস্‌ 
জীবগণের পক্ষে অতীব বিষাক্ত পদার্থ। জগদীম্বরের মঙ্গলময় বিধানে 
জীবগণ প্রতিনিয়ত প্রশ্বাসের সহিত উহ! শরীর হইতে বাহির করিয়া 
দিতেছে এবং বাষু হইতে জীবন-ধারণের প্রধান সহায় অক্সিজেন বাষ্প 
গ্রহণ করিতেছে। জীব-জগৎ-রক্ষার এক অতি আশ্চর্য্য কৌশলে বায়ু 
হইতে এই বিষাক্ত কার্কণিক্‌ এসিড, গ্যাস্‌ উত্ভিজগতের সাহায্যে 
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বিশ্লিষ্ট হইয়া! বাযুমগুল পুনরায় নির্মল এবং জীবগণের শ্বীলোপযে!গী 
হইতেছে । কার্ধণিক্‌ এসিড. গ্যান্‌, অঙ্গার ও অক্সিজেন, এই হই 
মৌলিক পদার্থের রাসায়নিক সশ্মিলনে উৎপন্ন | গাছের পাতায় যে সবুজ 
রং প্রচুর পরিমাণে অবস্থিতি করে, তাহ! সুর্য কিরণ সাহায্যে বাযুস্থৃত 
কার্বণিক্‌ এসিড. গ্যাস্‌কে বিশ্লেষণ করিয়া, উহা! হইতে শরীর-পোষণো- 
পযোগী অঙ্গার সংগ্রহ করিয়। শ্বেত-সার, শর্কর! প্রভৃতি পদার্থ প্রস্তত 
করে এবং জীবের প্রাণ-রক্ষার প্রধান সহায় অক্সিজেন গ্যাস্‌কে বায়ুমধ্যে 
পুনরায় প্রত্যর্পণ করে । অতএব জীবগণের পক্ষে যাহ! বিষ, সেই কার্ব- 
ণিক্‌ এসিড গ্যাস্ই উদ্থিদগণ খাদ্যরূপে গ্রহণ করে এবং উহার মধ্যে 
যে অক্সিজেন আছে, জীবগণের প্রাণরক্ষার জন্য তাহাকে বাযুমধ্যে 
পুনরায় ফিরাইয়া দেয়। এইরূপে জীব ও উদ্ভিদ্জগতের এই আশ্টর্য্য 
আদান-প্রদান দ্বারা বাষুর নির্মলত্ব সংসাধিত হইয়। থাকে | 

গোঁ, মেষ, মহিষ, ছাগ হরিণ প্রভৃতি উদ্ভিস্তোজী প্রাণীরা উদ্ভিজ্ 
থাগ্ত গ্রহণ করিলে পর উহ তাহাদিগের শরীরে রক্ত, মাংস, মেদ, অস্থি 
প্রভৃতিতে পরিণত হয় এবং তদ্দারা তাহাদিগের শরীরের পুষ্টি সাধন 
হইয়। থাকে। সিংহ, ব্যাত্র প্রভৃতি মাংসাশী জন্ত প্রত্যক্ষভাবে উদ্ভিদ্বোজী 
না হইলেও পরোক্ষভাবে উদ্ভিস্তোজী, কারণ তাহারা গো» মেষ, মহিষ, 
ছাগ, হরিণ প্রভৃতি উদ্ভিস্তোজী প্রাণীর মাংস ভক্ষণ করিয়াই জীবন 
ধারণ করে। স্থতরাং দেখা যাইতেছে যে উত্ভিদ্‌-সঞ্চিত খাণ্ের উপর 
কি মাংসাশী, কি উত্তিস্োজী, সকল প্রাণীরই জীবন-ধারণ নির্ভর 
করিতেছে। 

পরম কারুণিক পরমেশ্বর অসহায় শিশুর জন্ঠ মাতার স্তনের মধ্যে 
এক পবিত্র পূর্ণ-খাদ্য (00119 19০৭) সঞ্চয় করিয়। রাখিয়াছেন। 
ুগ্ধই একমাত্র পূর্ণ খাদ্য । শিশুর শরীর রক্ষা! ও উহ্থার বৃদ্ধি সাধনের 
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জগ্য যে যে উপকরণের প্রয়োজন, ছগ্ধের মধ্যে সে সমস্তই যথা পরিমাণে 
বিদ্যমান আছে। সুতরাং ষথাপরিষাণ দুগ্ধ পান করিলেই শিশুর শরীর 
রক্ষ। হইয়। থাকে । বয়োবৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে আমাদিগের শুদ্ধ হুগ্ধের উপর 
নিঞর করিলে চলে না; তবে তখন আমাদিগকে এমন খাদ্য গ্রহণ 
করিতে হইবে, যাহার মধ্যে দুগ্ধের সমস্ত সার-পদার্থ ই বিদ্যমান আছে। 
এক্ষণে দেখ! যাঁউক দুগ্ধের মধ্যে শরীর গঠনোপযোগ্ী কি কি সার-পদার্থ 
আছে। 

যদি ছুগ্ধে কোন অয দ্রব্য যোগ কর! যায়, তাহা হইলে উহা! জমাট 
বাধিয়া যায়। এই জমাট পদার্থকে “ছানা” কহে । ছান! ব্যতীত 
দুপ্ধে মাখন, ছুগ্ধশর্করা (%110.-50081), নানা জাতীয় লবণ ও জল 
থাকে। ছুগ্ধ প্রক্রিয়াবিশেষে মগ্ন করিলে মাখন উৎপন্ন হয়। ছান। 
ও মাখন তুলিয়া! লইলে ষে জলীয়াংশ অবশিষ্ট থাকে, তন্মধ্যে ছুগ্ধশর্করা 
এবং বিভিন্ন জাতীয় লবণ দ্রব হইয়া থাকে । এই সকল দ্রব্য পৃথক 
করিয়। লইলে শুদ্ধ জল মাত্র অবশিষ্ট থাকে । তবেই দেখা যাইতেছে 
যে ছুগ্ধের মধ্যে ছানা, মাখন, শর্করা» লবণজাতীয় দ্রব্য এবং জল থাকে । 
এই সকল দ্রব্ই আমাদিগের শরীর-পোষণের জগ্ভ আবশ্যক এবং 
উহাদিগের প্রত্যেকটারই ক্রিয়া ও গুণ ভিন্ন! এতগ্গযতীত খাদ্য-প্রাণ 
বা ভাইটামিন্‌ (৬10২1106) নামক এক প্রকার সার-পদার্থ দুগ্ধের মধ্যে 
আছে। ইহা! আমাদিগের খাদেছুর মধ্যে থাকার বিশেষ প্রয়োজন, কারণ 
ইহা দ্নেহবৃদ্ধি ও পুষ্টির সহায়তা করে । ইহার অভাবে অনেক উৎকট 
ধ্যাধির আবির্ভাব হুইয়া থাকে । ইহার বিষয় আমর! পরে আলোচন! 
করিব। 

কবিধার জন্ত জলকে আমরা লবণঙাতীয় খাদ্যের অস্তভূতি 
ধলিয়! বিবেচনা! করিব এবং ছুগ্ধের অন্তর্গত অপর পাঁচটা 
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ভিন্ন-জাতীয় সার-পদার্থকে আমরা নিয্ললিখিত নামে অভিহিত 
করিব ?-- 
১। ছানা বা আমিষজাতীয় সার-পদার্থ--:06175, [06145 


০: 7316:05617085 ০০৫, 


২। মাখন, চর্বি ব| তৈল জাতীয় » ... 785. 

৩। শর্করা বা শালিজাতীয় ১০৮02119019 012655, 
৪ | লবণজাতীয় ০:88. 18815. 

৫ খাদা-প্রাণ ১১৯ ড1021771755, 


আমর! যে সকল পদার্থ খাদ্যরূপে গ্রহণ করিয়া থাকি, তন্মধ্যে 
উপযুক্ত পাঁচ জাতীয় সার-পদার্থের অবস্থিতি অবস্ঠ প্রয়োজনীয় । যেরূপ 
দুগ্ধের মধ্যে ছান! (08561) থাকে, তেমনি মত্শ্য, স্বাংস ও ডিমের মধ্যে 
এল্বুমিন্‌ (4194000) দালের মধ্যে লেগুমিন্‌ (1,9891011), ময়দার 
মধ্যে গ্টেন্‌ (01097), এবং ওটমিলের মধ্যে ফাইব্রিন (0107) 
নামক ছানাজাতীয় সার-পদার্থ অবস্থিতি করে | ছানাজাতীয় সার- 
পদার্থ দ্বারা প্রধানত; মাংসপেশীর ক্ষয়নিবারণ ও পুষ্টি-সাধন হইয়া 
থাকে, এই জন্য ইংরাজীতে এই জাতীয় খাদাকে মাংসগঠক (চ16917- 
1০17161) খাদ্য কহে। ইহার অপর নাম প্রোটান, (১:০৫517); ইহা 
নাইট্রোজেন -প্রধান খাদ্য । মাংস, মত্ম্ত ও ভিম্বের মধ্যে ছানাঙ্জাতীয় 
উপাদান ব্যতীত লবণজাতীয় উপাদান এবং চর্বি ( মাখনজাতীয় ) অন্না- 
ধিক পরিমাণে থাকে, কিন্তু ইহাদিগের মধ্যে শর্করাজাতীয় উপাদান 
(081১0118065) সাধারণতঃ থাকে নাঁ। অপরস্ত চাউলের মধ্যে 
ছানাজাতীয় ও মাখনজাতীয় উপাদান সামান্ত পরিমাণে আছে, কিন্ত 
উহাতে শর্করাজাতীয় উপাদান ( শ্বেত-সার-- 51810) ) অত্যান্ত অধিক 
পরিমাণে থাকিতে দেখা ষায়। চিনি ও গুড়ের মধ্যে ছান! ও মাখন- 
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জাতীয় উপাদান একেবারেই নাই, কেবল মাত্র শর্করজাতীয় উপাদান 
বিদ্যমান আছে। দ্বৃত, তৈল, চর্বি প্রভৃতি পদে কেৰল মাখনজাতীয় 
উপাদানই থাকে, ভাইটামিন্‌ ব্যতীত অপর কোন জাতীয় উপাদান নাই। 
চাউল, ময়দা, ষবের ছাতু, ও?ুমিল প্রভৃতি পদার্থে পাচ জাতীয় উপাদান 
বিদ্যমান থাকিলেও শর্করাজাতীয় উপাদানই অধিক পরিমাণে অবস্থিতি 
করে এবং মাখন ও লবণজাতীয় পদার্থের পরিমাণ অল্প দেখিতে পাওয়। 
যায়। দালের মধ্যে মতম্ত, মাংস প্রভৃতি খাদ্য-দ্রব্য অপেক্ষা অধিক 
পরিমাণ ছানাজাতীয় উপাদান আছে, কিন্তু মাখনজাতীয় উপাদান সম্বন্ধে 
ইহ! মাংস হইতে অনেক নিকৃষ্ট; এজন্ত দাল রাধিবার সময়ে উহাতে 
যথেষ্ট পরিম।ণে দ্বৃত বা তৈল যোগ করিতে হয়। 

অতএব দেখা যাইতেছে যে একমাত্র দুগ্ধ মধ্যে পূর্বোক্ত সকল 
জাতীয় উপাদানই শিশুর শরীর-রক্ষার জন্ত ঘথাপরিমাণে অবস্থিতি করে, 
নৃতরাং শিশুদিগের দেহ-পুষ্টির জন্ত অপর কোন প্রকার খাদ্যের প্রয়োজন 
হয় না। তবে শিশু ব্যতীত অপর কাহারও শুদ্ধ দুগ্ধের উপর নির্ভর 
কর! সুবিধাজনক হয় না| ইহার কারণ এই যে পূর্ণবয়স্ক মনুঘ্ুকেঃ 
শুদ্ধ দুপ্ধের উপর নির্ভর করিতে হইলে অত্যন্ত অধিক পরিমাণ (৩1৪ মের) 
দুগ্ধ পান করিবার প্রয়োজন হয়। এত অধিক দুগ্ধ পান করিলে জল ও 
অপর কয়েক জাতীয় সার-পদার্থ প্রয়োজনাতিরিস্ত গ্রহণ করিবার আবশ্বাক 
হয়; হুতরাং ইহা দ্বারা পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির স্থাস্থ্রক্ষা সম্বন্ধে ব্যাঘাত ঘটিয় 
থাকে। বিশেষতঃ প্রত্যহ একরূপ থাস্ঘ গ্রহণ করিলে আহারে বিতৃষ্ণ 
জন্মে, সুতরাং শুদ্ধ ছুগ্ধের উপর নির্ভর করা পূর্ণ স্বাস্থ্য-রক্ষার পক্ষে 
অনুকূল নহে | তবে ছুগ্ধের মধ্যে অবস্থিত যে সকল ভিন্ন-জাতীয় সার- 
পদার্থের উল্লেখ করা গিয়াছে, সেগুলি কি শিশু, কি পৃর্ণবযস্ক মনা, 
সকলের পক্ষেই শরীর-পোষণের জন্ত একাস্ত প্রয়োজনীয় । বয়স ও 


৬৪ খাদা। 


রুচি ভেদে আমরা ভাত, দাল, মাছ, মাংস, রুটা, মাখন, আলু, 
তরিতরকারি, ফলমূল গ্রভৃতি নানাবিধ খাদ্য সামগ্রী হইতে যথাপরিমাণে 
এই সকল ভিন্ন-জাতীয় উপাদান সংগ্রহ করিয়। থাকি। এক্ষণে আমরা 
এই সকল ভিন্ন-জাতীয় উপাদানের প্রত্যেকটীর ক্রিয়া ও গুণ সম্বন্ধে 
ধক্ষেপে আলোচনা করিব | 

৯1 ছানাজ্ঞাভীয় উপাদীন (0109103) |--শ্তদ্ধ এই 
জাতীয় উপাদানের মাধ্য নাইট্রোজেন থাকে । মাছ, মাংস, ডিম্বের 
শ্বেতাংশ, পনির (017669০), ছানা, নানাবিধ দাঁল, প্রোটান্‌ ব! ছানা- 
জাতীয় খাদ্যের অন্তর্গত | ময়দী, যবের ছাতু, চাউল প্রভৃতি গ্েত-সার- 
প্রধান অন্তান্ত খাদ্যের মধ্যেও পপ্রোটান্‌ অল্লাধিক পরিমাণে অবস্থিতি 
করে। মাংসপেশী ও দেহের কোষ (0911) এবং অন্তান্ত যন্তরাদির 
ক্ষয়পূরণ এবং পুষ্টিসাধনই এই জাতীয় খাদ্যের প্রধান কার্য । 
আমাদিগের শরীর, চক্ষুর অগেচর অতি সুক্ষ অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র 
কোষ (061) দ্বার নির্ম্িতি। এই সকল কোষ, প্রোটোপ্লাজ ম্‌ 
(100018507) নামক এক প্রকার নাইট্রোজেন্-প্রধান পদার্থ 
দ্বারা গঠিত। ছানাজাতীয় এবং লবণজাতীয় উপাদান দ্বারা এই 
প্রোটোপ্লাজ মের পুনর্গঠন সম্পাদিত হইয়! থাকে, স্থুতরাং শরীরগঠন 
( বিশেষতঃ দেহযন্ত্রাদি ও মাংসপেশীর গঠন ) পক্ষে ছানাজাতীয় উপাদানের 
একান্ত আবগ্তক | এতদ্্যতীত দেহাভ্যন্তরস্থিত নানাবিধ রস এই জাতীয় 
উপাদানের সাহায্যে প্রস্তত হইয়া থাকে । ইহ! দ্বারা স্বায়ুবল বৃদ্ধি প্রাপ্ত 
হয় এবং মেদগঠন সম্বন্ধেও ইহা! কিয়ংপরিমাণে সহায়তা করে। এই 
জাতীয় উপাদান দ্বারা শারীরিক দহন-ক্রিয়াও সাধিত হই! কিয়ৎ- 
পরিমাণ তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হয়। 

আমাদের দেহগঠনের উপযোগিতা হিসাবে আমরা প্রোটান্‌ জাতীয় 
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উপাদানকে সাধারণতঃ তিন শ্রেণীতে বিভাগ করিতে পারি। ষে 
জাতীয় প্রোটান্‌ আমাদের দেহ-নিম্মাণ পক্ষে সর্বাপেক্ষা উপযোগী, আমর! 
তাহাকে প্রথম শ্রেণীর প্রোটান্‌ বলিব মাছ, মাংস, মেটে (].1৩1), দুধ, 
দধি, ডিম, পালং, লেটুস, সবুজ শাক-সবজি প্রভৃতি খাগ্'দ্রব্যের মধো 
এই জাতীয় প্রোটান্‌ অবস্থিতি করে । আমাদের দৈনিক খাছ্ছের মধ্যে 
কিয়দংশ পরিমাণে এই জাতীয় খাগ্ঘ-দ্রব্যের কোন না কোনটার অবস্থিতি 
অত্যাবশ্টক। আছটা চাউল, ধাত।-ভাঙ্গা আটা, যবের ছাতু, ওটমীল্‌, 
দাল, আলু, বাদাম এবং অন্যান্ত তরিতরকারীর মধ্যে যে প্রোটীন্‌ থাকে, 
তাহাকে আমর! মধ্যম শ্রেণীর প্রোটান্‌ বলিতে পারি | দেহ-গঠনকার্ষ্যে 
ইহা প্রথম শ্রেণীর প্রোটীনের ন্যায় শ্রেষ্ঠ গুণসম্পন্ন না হইলেও তাহার 
সহিত মিলিত হইয়| দেহপুষ্টির সম্পূর্ণ উপযোগী হইয়া থাকে । এই জন্ 
ভাত, রুটা, দাল ও তরিতরকারির সহিত কিছু পরিমাণ মাছ, মাংস, ডিম, 
দধি বাঁ দুধ খাওয়। একাস্ত আবশ্তক | অতএব ধীহারা নিরামিশভো জী, 
গ্রত)হ তাহাদের কিছু পরিমাণ ছুগ্ধ বাঁ ছুদ্ধোৎপন্ন অন্ঠান্ত পদার্থ_যথা দি, 
ঘোল, ছান। ইত্যাদি--ন!| খাইলে তাহাদের খাচ্ছে পুষ্টিগুণের অভাব হয় 
ভাত ব| রুটা, দাল, টাটকা তরিতরকারী, দুধ বা! ছুধ হইতে উৎপন্ন মাখন, 
ঘ্বত, ছান। বা! দধি এবং ফল মূল প্রত্যহ ভক্ষণ করিলে খাগ্চে প্রথম 
শ্রেণীর প্রোটানের অভাব হয় না। নিরামিষাশীর পক্ষে এইরূপ দুধসমেত 
মিশ্খাছ দেহপুষ্টি ও স্বাস্থ্যরক্ীর পক্ষে সম্পূর্ণ উপযোগী । কলে ছটা 
চাউল, ধবধবে শাদা ময়দা প্রভৃতির মধ্যে যে প্রোটান্‌ থাকে, তাহা! অধম 
শ্রেণীর প্রোটান.। দেহ-গঠন কার্যে ইহা নিতান্ত নিকৃষ্ট গুণ-সম্পন্ন। 
থাগ্যের মধ্যে ছানাজাতীয় উপাদান কম থাকিলে দেহ সম্যক পুষ্টিলাভ 
করিতে পারে না। শরীর জীর্ণ ও দুর্বল হইয়! পড়ে, কার্ষ্যে উৎসাহ ও 


প্রবৃত্তি থাকে না এবং মাংসপেশীর দৃঢ়তার অভাবে অধিক পরিশ্রম- 
৪ 


৬৬ খাগ্য। 


জনিত কার্য করিবার সামর্থ্য কমিয়। যায় এবং অল্প পরিশ্রমেই 
শ্রান্তি ও ক্লান্তি জন্মে । আমরা ষদূর অনুসন্ধান করিয়া! জানিতে 
পারিয়াছি, তাহাতে সাধারণ বাঙ্গালীর, বিশেষত; বাঙ্গালী 
ছাত্রদিগের খান্যে ছানাজাতীয় উপাদানের অর্থাৎ প্রোটীনের 
ভাগ কম থাকে। ইহার প্রধান কারণ যে অর্থাভাব, সে 
বিষয়ে কোন সন্দেহ নাই। কিন্তু অর্থাভাব ব্যতীত খাদ্যগুণ সম্বন্ধে 
অভিজ্ঞতার অভাবও ইহার আর একটা কারণ। দরিদ্র লোকে প্রত্যহ 
মাছ, মাংস, ছুধ, ডিম প্রভৃতি ছানাজাতীয় খাদ্য-দ্রব্য থোচিত পরিমাণে 
আহরণ করিতে অসমর্থ। কিন্তু দালের মধ্যে মাছ, মাংস অপেক্ষা 
ছানাজাতীয় উপাদান অধিক পরিমাণে অবস্থিতি করে এবং দাল, মাছ, 
ংস হইতে অনেক সম্ভা। দাল এবং দধি প্রত্যহ কিছু বেশী পরিমাণে 
ব্যবহৃত হইলে এই অভাব পূর্ণ হইয়া! ষায়। মাছ, মাংস,ছুধ প্রভৃতি প্রাণিজ 
খাদ্যের মধ্যে ষে প্রোটীন, থাকে, তাহা দাল প্রভৃতি উত্ভিজ খাদ্যের মধ্যে 
অবস্থিত প্রোটান অপেক্ষ। শরীর গঠনের পক্ষে অধিক উপযোগী, এই জন্য 
আমাদের খাদ্যের মধ্যে অন্ততঃ কিছু পরিমাণ মাছ ব! মাংস বা ডিম ব৷ ছুধ 
বা দধি থাক। আবশ্তক। বাঙ্গালী যুবকদিগের খাদ্যে প্রোটান, বা ছানা- 
জাতীয় উপাদানের বৃদ্ধির প্রয়োজন হইয়াছে । ইহার অভাবে তাহাদিগের 
শরীর যথোচিত বিকাশ লাভ করিতে পারিতেছে ন। এবং তাহার! ছুর্ববল 
ও নিস্তেজ হইয়! পড়িতেছে। এ বিষয়ে পরে আরও কিছু বলিব । 
২। মাখনজাতীয় উপাদান (595) ।- মাখন, দ্বত, 
চর্বি, সরিষার তৈল, তিল তৈল এবং অন্ান্ত উত্তিজ্জ ও প্রাণিজ তৈল 
.এই জাতীয় খাদ্যের অন্তভূতি। ইহাদিগের মধ্যে নাইট্রোজেন্‌ থাকে না, 
ইহার! কেবল কার্বণ, হাইড্রোজেন্‌ ও অক্সিজেন দ্বার! নির্ষিতি। শর্করা- 
জাতীয় খাদ্যের মধ্যে যে পরিমাণ অক্সিজেন, থাকে, এই জাতীয় খাদ্যের 


৪ 
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মধ্যে অক্সিজেন তদপেক্ষা অল্প পরিমাণে থাকে। শারীরিক তাপ 
উৎপাদন করাই এই জাতীয় খাগ্যের প্রধান কার্ধা এবং এই তাপ হইতেই 
আমর! কাধ্য করিবার শক্তি (27616) প্রাঞ্ধ হই। মাছ, মাংস প্রভৃতি 
ছানাজাতীয় খাদ্যের দেহমধ্যে সাধারণতঃ তাপ ও শক্তি উৎপাদন 
করিবার আবশ্যক হয় না। বত, তৈল, মাখন, চর্বি, চাউল, ময়দা, 
আলু, গুড়, চিনি প্রভৃতি যাবতীয় মাখন ও শর্কর! জাতীয় খাদ্য হইতেই 
আমরা শরার-রক্ষণোপষোগী তাপ ও পরিশ্রম করিবার শক্তি প্রাপ্ত 
হইয়া থাকি। ধাহারা মনে করেন যে মাংস ন! খাইলে শরীরে শক্তি- 
সঞ্চার হয় না, তাহাদের বিশ্বাস ভ্রান্তিমলক | মাংসজাতীয় খাদা 
আমাদিগের শরীরের মাংসপেশী ও যন্ত্রাদির ক্ষয়-পূরণ করে মাত্র; কোন 
কার্য করিবার নিমিত্ত আমাদের যে শক্তির প্রয়োজন হয়, তাহা! আমর! 
প্রধানতঃ ভাত, কটা, মাখন, দ্বৃত, তৈল, গুড়, চিনি প্রভৃতি মাধন ও 
শর্কর! জাতীয় খাদ্য হইতে সংগ্রহ করিয়া! থাকি। শ্রমসাধ্য ব্যায়াম বা 
অধিক পরিশ্রমের কার্য করিতে হইলে কিছু পরিমাণ ছানাজাতীয় 
উপাদানের সহিত অধিক পরিমাণ মাখন বা শর্করাজাতীয় 
থাদ্যের ব্যবস্থা করিয়া আমর! সফল লাভ করিয়া থাকি। শীত-? 
প্রধান দেশে দেহের উষ্ণতা! রক্ষার জন্য মাখনজাতীয় খাদ্যের অধিক 
পরিমাণ ব্যবহার আবশ্যক হইয়! থাকে। এতদ্তীত মাখনজাতীয় 
থাদোর দ্বার! দেহস্থিত মেদ (178$) গঠিত হয় এবং ইহ! অন্যান্ত খাদ্যের 
পরিপাকের সবিশেষ সহায়ত্ত। করিয়া থাকে । এই জাতীয় খাদ্য অধিক 
পরিমাণে খাইলে কিয়দংশ পরিপাক প্রাপ্ত না হইয়া মলের সহিত 
পরিত্যক্ত হয় এবং কিয়দংশ শরীরে চর্ধির আকারে সঞ্চিত 
হ্য়। 


মাধনজাতীয় খাদ্য, শর্করাজাতীয় খাদ্যের সাহায্যে দেহমধ্যে দগ্ধ 


৮ খান । 


হুইয়। থাকে । এই জন্ত তাঁপ ও শক্তি আহরণ করিবার জন্য এই উভয় 
জাতীয় খাদ্য গ্রহণ করিবার আবশ্যক হয়| 

৬০। শর্ষরাজাতীয় উপাদান (09100101769) 1. 
চাউল, আলু, ময়দা, চিনি, গুড়, এরারুট্‌, যব প্রস্থতি পদার্থ এই শ্রেণীর 
খাদ্যের অন্তভূ'ত। শ্বেতসার, চিনি গ্রস্থতি খাদ্যের মধ্যে নাইট্রোজেন 
নাই, মাখনজাতীয় খাদ্যের স্তায় ইহারা কেবল কার্ধণ$ হাইড্রোজেন ও 
অক্িজেন. দ্বারা গঠিত এবং ইহাদিগের দ্বারা তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হয়। 
তবে মাখনজাতীয় খাদ্যের দ্বার যত অধিক তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হয়, 
ইহাদিগের দ্বার। সেরূপ হয় না, কিন্তু ইহার! অতি শীঘ্র দেহমধ্যে দগ্ধ 
ছইয়৷ তদপেক্ষা সহজে তাপ ও শক্তি উৎপাদন করে। এইজন্য তাপ ও 
শক্তি উৎপাদনের জন্ত এই জাতীয় খাদ্য সর্বাপেক্ষা! উপযোগী । এই 
জাতীয় উপাদান হষ্টতে শরীরস্থ মেদ নির্মিত হয়, এভস্য অধিক পরিমাণ 
ভাত, রুটা, আলু বা মিষ্টান্ন ভক্ষণ করিলে লোকে মোটা হইয়া! পড়ে। এই 
জাতীয় খাদ্য অধিক পরিমাণে ব্যবন্ধত হইলে পরে বহুমূত্র (1)190969) 
রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবনা । 

৪। লব্ণজাতীয় উপাদান (59115) 1--আমরা পূর্বে 
জলকেও এই জাতীয় খাদ্যের অন্তভূতি বলিয়া গণন! করিয়াছি। আমাদের 
শরীরে শতকরা প্রায় ৭৭ ভাগ জল । মল, মূত্র, ঘর্্ম গ্রভৃতি নান! 
আকারে আমাদিগের শরীর হইতে জল সর্বদা নির্গত হইয়া যাইতেছে | 
ছুপ্ধ, মাছ, মাংস, ভাত, তরকারি প্রস্ততি নানাবিধ খাদ্যের সহিত যে 
জল মিশিত থাকে, তাহ! গ্রহণ করিয়া, এবং শ্বতন্্ ভাবে জল পান 
করিয়া, আমরা সেই ক্ষতিপূরণ করিয়া থাকি । আমাদের রক্তের মধ্যে 
বথেষ্ট পরিমাণ জল আছে। এই জল রক্তকে তরল অবস্থায় রাখিয়া 
'গরীরের সর্বত্র উহার সঞ্চরণের সহায়তা করে। জীর্ঘ খাদ্য তরল রক্তের 


খাগ্ঠের বিভিন্ন সারপদার্থ ও তাহাদিগের গুণ । ৬৯ 


সহিত মিশত হইয়! শরীরের সর্বত্র সধশলিত হয় এবং তদ্বারা শীরীরিক 
ক্ষয়-পুরণ ও পুষ্টিনাধন হইয়া থাকে । জল, খাগ্ঘকে কোমল ও তরল 
করিয়া, পরিপাকের এবং রক্তের সহিত মিশ্রিত হইবার উপযোগী করে। 
এতগ্যতীত অজীর্ থা্ঘ ও দেহোৎপন্ন নানাবিধ দূষিত পদার্থ, জলের 
সহিত মিশ্রিত হইয়। মল, মুত্র ও ঘর্ষ্ের আকারে নিয়ত শরীর হইতে 
নির্গত হইয়া যায়। 

জলের স্টায় অক্িজেন্ও লবণজাতীয় খাঞের মধ্যে পরিগণিত হইয়া 
থাকে। যে সকল মৌলিক পদার্থের দ্বারা আমাদিগের দেহ গঠিত, 
তাহাদিগের মধ্যে কেবল অক্সিজেনই আমরা কতক পরিমাণে মূল-পদার্থ 
রূপে গ্রহণ করিয়াথাকি। বায়ুর মহিত অক্িজেন্‌ গ্যাস. আমর! নিয়ত 
নিশ্বাস রূপে গ্রহণ করিয়া থাকি। মাছ, মাংস, ভাত, দাল প্রতৃতি 
পদার্থের স্তায় অক্সিজেন, প্রকৃত খাগ্ের কাধ্য করে না। হহার সাহায্যে 
ভূক্ত খাগ্ মৃদু ভাবে দগ্ধ হইয়! শারীরিক তাপ উৎপাদন করে। আক্স- 
জেন্‌ ব্যতীত আমরা এক মুহূর্তও বাচিয়া থাকিতে পারি না! বাযুস্থিত 
অক্সিজেন্‌ ব্যতীত আমরা প্রায় সকল খাগ্ের সহিত, যৌগিক অবস্থায় 
অক্সিজেন্‌ অর্বাধিক পরিমাণে গ্রহণ করিয়া থাকি। 

লবণজাতীয় উপাদানের মধ্যে ষে লবণ আমাদের খাগ্ভের সহিত প্রতি- 
দিন ভক্ষণ করিয়! থাকি, তাহা একটা প্রধান লবণ। লবণ একটা অবশ্থ 
প্রয়োজনীয় থাগ্, কিন্তু স্থলবিশেষে খাছাদ্রব্যের সহিত প্রত্যক্ষ ভাবে লবণ 
মিশ্রিত না করিলেও চলিতে পারে । সকল প্রকার খাঞ্থের মধ্যে লবণ 
অন্লাধিক পরিমাণে বিগ্বমান থাকে, সুতরাং খাগ্ভবিশেষ লবণ মিশ্রিত 
করিয়। না খাইলে অথব1 উহ্হার সহিত সামান্ত পরিমাণে লবণ ব্যবহার 
করিলেও চলিতে পারে। কিন্তু সকল খাগ্ভে লবণ সমান পরিমাণে থাকে 
না, তজ্ন্ত খাস্ভের বিভিন্নত| অন্ুারে আমাদিগকে অল্প ব৷ অধিক লবণ 


ও খাসা | 


ব্যবহার করিতে হয়) রক্ত, মাংস প্রভৃতি দেহস্থিত সকল উপাদানের 
মধ্যেই লবণ অল্লাধিক পরিমাণে বিগ্ধমান থাকিতে দেখা যায়। লবণ 
খাগ্ঠের সহিত গ্রহণ করিলে মুখের লাল! অধিক পরিমাণে নিঃস্থত হয়। 
ইহা। যকুতকে পিত্ত প্রস্তত করিতে সহায়ত। করে এবং আমাশয় হইতে 
যে পাচক রস (08500 00102) নির্ঘত হয়। তাহার অকম্নাংশ 
(7)119017101010 201) লবণ হইতে উৎপন্ন হয়। খাদ্য-লবণ ব্যতীত 
চুণ ও ফম্ফরাস্ঘটিত লবণ, লৌহঘটিত লবণ, পটাসঘটিত লবণ ইত্যাদি 
নানাজাতীয় লবণ আমাদিগের বিবিধ খাদে)র মধ্যে অবস্থিতি করিয়! অস্থি 
এবং শারীরিক অন্থান্ত যন্ত্রের গঠন-কাধ্যের সহায়তা করে। লৌহঘটিত 
লবণ লোহিত রক্তকণিকার মধ্যে থাকে বলিয়। উহা! নিশ্বাস-বাধু হইতে 
অক্সিজেন গ্রহণ করে এবং তন্থার৷ দেহমধ্যে মৃদু-দহন-কার্ধ্য সম্পাদিত 
হইয় তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হয়| স্বাস্থ্যরক্ষার জন্ট বিবিধ লবণজাতীয় 
উপাদানের বিশেষ প্রয়োজন রহিয়াছে। .ফল, মূল, তরিতরকারি প্রভৃতি 
পদার্থের মধ্যে লবণজাতীয় উপাদান যথেষ্ট পরিমাণে থাকে; ইহাদিগের 
দ্বারা আমাদিগের রক্ত পরিষ্কত হয়। টাট্‌কা ফল মুল, তরেতরকারি 
অধিক দিন না খাইলে রক্ত বিকৃত হইয়। স্কাভি (১০০%/) নামক এক 
উৎকট গীড়া জন্মিয়। থাকে । লেবুর রস এবং টাটকা ফল, মুল ও 
তরিতরকারি খাওয়াই এই রোগের মহৌষধ | 

ভাইটামিন্‌ (৬70115)1--উপরোক্ত চারিঙ্গাতীয় সারপদার্থ 
ব্যতীত ভাইটামিন নামক আর এক জাতীয় সারপদার্থ আমাদের খাদ্যের 
মধ্যে বিদ্যমান থাকার একান্ত আবশ্ঠক । প্রায় সকল খাদ্যের মধ্যেই 
অল্লাধিক পরিমাণে এই পদার্থ বিদ্যমান আছে। ইহার রাসায়নিক 
উপাদান যে কি, তাহা নিশ্চয় করিয়। এপর্যন্ত স্থির হয় নাই। কিন্ত 
ইহা! স্থির হইয়াছে যে, খাদ্যের মধ্যে অপর সকল জাতীয় মারপদার্থ যথা” 


খাদ্যের বিভিন্ন সারপদার্থ ও তাহাদিগের গুণ । গ১ 


পরিমাণে বিদামান থাকিলেও একমাত্র ভাইটামিনের অভাবে স্বাস্থারক্ষা 
হয় না এবং বেরিবেরি (73০0-০10), স্কডি (১০0৮১) প্রভৃতি কতক. 
গুলি দুরারোগ্য রোগ উপস্থিত হয়। মাছ, ম'ংস, দুধ, মাগন, ডিম, 
চাউল, দাল, তরকারি, ফল প্রভৃতির মধ্যে এই পদ!র্থ ল্লাধিক পরিমাণে 
বিদ্যমান আছে। টাক তরকারির অভাবে স্কভি রোগ জন্মে! চাউল 
বেশী মাজ। হইলে উহার ভাইটামিন নষ্ট হইয়! যায়; এইরূপ চাউল 
ব্যবহার করিলে বেরিবেরি নামক একপ্রকার রোগ জন্মিবার সম্তাবন|। 
উত্তাপ সংযোগে ভাইটামিন কতক পরিমাণে নষ্ট হইয়। যায়, তক্জন্য 
কতকগুলি পদার্থ রন্ধন না করিয়া কাচা অবস্থায় আহার কর! উচিত। 
ফল মূলাদি ভক্ষণ করিয়া আমরা যথেষ্ট ভাইটামিন সংগ্রহ করিয়া! থাকি। 
অস্কুরিত ভিজ! ছোলা, মুগ ও মটরের মধ্যে ভাইটামিন অধিক পরিমাণে 
অবস্থিতি করে। 

এ পর্য্যন্ত পাচ জাতীয় খাদ্য-প্রাণ আমাদের খাদ্যসামগ্রীর মধ্যে 
আবিষ্কৃত হইয়াছে । ইহাদিগের বিষয় পরবর্তী অধ্যায়ে সংক্ষেপে 
আলোচিত হইল। পু 

আমর! দুগ্ধ না খাইয়। যদি ভাত, দাল, রুটা, মাছ, মাংস, ডিম, 
নানাবিধ তরিতরকারী, ফল, মূল ইত্যাদি ব্যবহার করি. তাহ! হইলে এ 
সকল খাদ্য হইতেও শরীর-রক্ষণোপযোগী পূর্বোক্ত পাঁচ জাতীয় উপাদান 
গ্রহ করিতে সমর্থ হই। আমর! মাছ, মাংস, ডিম, দাল, ওটমিল, 
ছানা! প্রভৃতি পদার্থ হইতে মাংসগঠক ছানাজাতীয় উপাদান সংগ্রহ 
করিয়া থাকি। দ্বৃত, মাখন, চর্বি, মাছের তেল, সরিষার তৈল, তিল 
তৈল, নারিকেল তৈল প্রভৃতি এবং ভাত, কুটা, আলু, চিনি, গুড়, যব 
ইত্যাদি খাদ্য.সামগ্রী হইতে ষথাব্রমে তাপ ও শক্তি-উৎপাদক মাখন ও 
শর্করাজাতীয় উপাদান যথেষ্ট পরিমাণে সংগ্রহ করিতে পারি। এই 


৭২ | খান্ঠ। 
সকল খাদ্যের মধ্যে যে লবণজাতীয় দ্রব্য থাকে, তন্বারা এবং প্রয়োজনমত 
লবণ খাদ্যের সহিত যোগ করিয়া ও যথাপ্রয়োজন জলপান করিয়া, 
স্থিত লবণ ও জলের অভ।ব দূর করিতে পারি। সুতরাং পূর্ণবয়স্ক 
মনুষ্যের ডুগ্ধ না খাইলেও স্বাস্থ্যের বিশেষ ক্ষতি হয় না। 

আমি পূর্ব্বেই বলিয়াছি ঘে ছুগ্ধ ব্যতীত অপর কোন খাদ্য-সামগ্রীর 
মধ্যে শরীর-গঠনোপযোগী বিভিগ্্ জাতীয় সমস্ত উপাদান একত্রে থোচিত 
পরিমাণে অবস্থিতি করে না এবং কেবল দুগ্ধ, শিশু ভিন্ন অপর কাহারও 
পক্ষে তত স্বৃগ্রশস্ত খাদ্য নহে। স্থতরাং আমাদিগকে নানারপ খাদ্য- 
সামগ্রী হইতে শরীর পোষণের সমস্ত উপাদান সংগ্রহ করিয়। লইতে হয়| 
এই সকল খাদ্য-দ্ব্য প্রাণিজ ও উদ্ভিজ্ঞ ছুই প্রকারের হইয়া থাকে । মত্গ্ত, 

ংম, ডিম, দুগ্ধ, স্বত, ছানা! গ্রভৃতি পদার্থ প্রাণিজ খাদ্য এবং চাউল, 

দাল, ময়দা, সরিষার তৈল, তিল তৈল, নারিকেল তৈল, চিনি, গুড় এবং 
নানাবিধ ফল, মূল, তরিতরকারি ইত্যাদি উদ্ভিজ্জ খাদ্যের অন্তভূতি। 
ুপ্ধ, ঘ্বত, ছান। গ্রভৃতি পদার্থ সাধারণতঃ নিরামিষ খাদ্য বলিয়া! পরিগণিত 
হইলেও উহার গ্রাণি-দেহ হইতে উংপন্ন, সুতরাং উহাদিগকে প্রাণিজ 
থাদা বল! হইয়। থাকে । শুদ্ধ মাংস অথব। ভাত খাইলে আমাদিগের 
শরীর হুস্থ থাকে না, কারণ মাংসে ছানা ও মাখনজাতীয় উপাদান 
অধিক পরিমাণে থাকিলেও অন্ঠান্ত উপাদানের অভাব দৃষ্ট হয়, এবং 
ভাতের মধ্যে শর্করাজাতীয় উপ'দান প্রচু পরিমাণে থাকিলেও উহাতে 
ছানাজাতীয়, মাখনজাতীয় ও লবণজাতীয় উপাদান নিতান্ত অল্প থাকে। 

অতএব দেখ! যাইতেছে ষে, স্বাস্থারক্ষার জন্য আমাদিগকে নানাবিধ 
খাদ্য সামগ্রী গ্রহণ করিয়৷ এ সকল পদার্থ হইতে শরীর-পোষণোপযোগী 
বিভিন্ন জাতীয় উপাদান সংগ্রহ করিয়। লইতে হয়। 

খাদোর অক্সত্র ও ক্ষারত্ব গুণ (4১০10-1010)106 2170 


খাদ্যের বিভিন্ন সারপদার্থ ও তাহাদিগের গণ| ৭৩ 


10256-6010710 01505) 1--কতকগুলি খাগ্দ্রব্য পরিপাক প্রাপ্ত হয়| 

দেহের অঙ্স-রস বৃদ্ধি করে; অপর কতিপয় খাদ্দ্রব্য দ্বারা ক্ষার-রসের 

বৃদ্ধি সাধিত হয়। আমাদের রক্ত স্বভাবতঃ ক্ষারগুণ-সম্পন্ন। দেহের অগ্- 

রসের বৃদ্ধি স্বাস্থ্যরক্ষার গ্রতিকূল এবং কতকগুলি রোগোংপত্রির পক্ষে 

অন্থকুল। ূত্র-গ্রন্থি-রোগে (85101167 1569565-60171105) দেহে 

অশ্নরসের বৃদ্ধি হইলে বিশেষ অনিষ্ট হয়। রক্ত-চাপ (13199-0:55901০) 

অধিক হইলে ক্ষারত্ব-উৎপাদক (73256-60:77178) থাগ্চদ্রব্য প্রয়োগে 

সবিশেষ উপকার প্রাপ্ত হওয়া যায়। পরপৃষ্ঠায় লিখিত তালিকায় কোন্‌ 

খাগ্যপ্রব্য অস্ত্ব-উৎপাদক এবং কোন্টী বা ক্ষারত্ব-উংপাদক, তাহা 

প্রদিত হইল। সাধারণতঃ মাছ, মাংস, ডিম, চাউল, আটা প্রভৃতি খাগ্ঠ 

অল্ত্ব উৎপাদন করে। দাল, ছুধ, ফল, মূল, তরিতরকারি প্রভৃতি পদার্থ 
দেহের ক্ষাররসের বুদ্ধি সাধন করে। এইজন্য মাছ, মাংস, ডিম প্রভৃতি 

"মামিষজাতীয় খাদ্যের সহিত এবং ভাত, রুটা ও দালের সহিত যথোচিত 

পরিমাণে তরিতরকারী ও ফল-মূল ভক্ষণ করা উচিত, নতুবা রক্তের মধ্যে 

অন্্রসের আতিশয্য হইয়া কতিপয় কঠিন রোগে আত্রান্ত হইবার 
সম্ভাবন!। 


থট খাদ্য । 
অশ্নত্র ও ক্ষারত্র উত্পাদক খাছদ্রত্যের তালিকা । 


অস্ত্ব-উৎপাদক খান্য । ক্ষারত্ব-উৎপাদক খাদ্য । 
মাংস ছ্ধ 
মাছ আপেল্‌ 
ডিম কলা 
ওটমিল্‌ কমলা লেবু 
চাউল লেমন্‌ 
রুটা বা পাউরুটা বাদাম 
দাল কিন্মিস্‌ 
চীনা-বাদাম বাধা-কপি 
ফুল কপি 
লেটুস্‌ 
বীট, 
আলু 
মূল! 
গাজর 
শিলারি 
মটর 
শিম 


ক্ষারত্ব-উৎপাঁদক খাদ্যদ্রব্যের মধ্য আপেল্‌, কলা, কমলা-লেবু এবং 
আলু দেহের অগ্নরস কমাইবার পক্ষে সবিশেষ উপযোগী । 


ভা যেজরহর 


€ ৭) 


খাহা-প্রাণ । 


গৃত ২০২৫ বৎসরের মধ্যে খাদ্যের পুষ্টিগুণ সম্বন্ধে আমাদের ধারণার 
সবিশেষ পরিবর্তন সংঘটিত হইয়াছে। পূর্বে শারীর-তত্ববিদ্‌ পপ্তিত- 
গণের বিশ্বাস ছিল যে আমাদের খাদ্যের মধ্যে ছাঁনাজাতীয়, মাথনজাতীয়, 
শর্করাজাতীয়, লবণ ও জল, এই পাঁচজাতীয় পুষ্টিকর পদার্থ যথ| পরিমাণে 
অবস্থিত থাকিলেই শরীর-পোষণ ও স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে যথেষ্ট হয়। 
এক্ষণে বহু গবেষণ! ও পরীক্ষা! দ্বারা প্রমাণিত হইয়াছে যে এই ধারণ! 
অন্রান্ত্ত নহে । আমাদের খাদ্যের মধ্যে উপরোক্ত পাঁচজাতীয় পুষ্টিকর পদার্থ 
ব্যতীত এমন আর একজাতীয় পদার্থ থাকা একান্ত আবশ্তক-_যাহ| ন 
থাকিলে বা কম থাকিলে আমাদের স্বাস্থ্য ভঙ্গ হয় এবং রিকেট, বেরি- 
বেরি, স্কাভি প্রভৃতি বিবিধ উৎকট রোগে আমর! আক্রান্ত হইয়া! পড়ি। 
খাদ্য যখন স্বাভাবিক অবস্থায় থাকে, তখন এই নবাবিষ্কৃত পদার্থ অন্ন" 
বিস্তর প্রায় সকল খাদ্যের মধ্যেই প্রাপ্ত হওয়া যায়। কৃত্রিম উপায়ে প্রস্তুত 
খাদ্য-দ্রব্যে ( যেমন কলে ছটা চাউল, ধবধবে শীদ1 কলের ময়দা, দানা 
দার চিনি, টিনের কৌটায় রক্ষিত বিবিধ খাদ্যদ্রব্য প্রভৃতি) এই পদার্থের 
আস্তত্ব মোটেই থাকে না, অথবা! অতি সামান্ত পরিমাণে থাকে মাত্র। 
বহুক্ষণ বেশী তাপে রন্ধন করিলে এবং সোড1! সংযোগে এই পদার্থ নষ্ট 
হইয়া যায়। পরীক্ষা দ্বারা প্রমাণিত হইয়াছে যে, প্রাণিগণ প্রোটান্‌, ফ্যাট. 
্রস্ৃতি পুষ্টিকর পদার্থ সম্পূর্ণ বিশুদ্ধাবস্থায় ভক্ষণ করিয়! জীবন ধারণ 
করিতে সমর্থ হয় ন!; উহার্দিগের সহিত এই নূতনজাতীয় পুিকর 


গ৬ খাদা। 


পদার্থের সংযোগ থাকা একান্ত আবশ্তক। অতএব দেখা যাইতেছে 
যে, এই নুতন আবিষ্কৃত পুষ্টিকর পদার্থ খাদ্য মাত্রেরই প্রাণ স্বরূপ, এজন্য 
আমর ইহাকে খাগ্ঘ-গ্রাণ নামে অভিহিত করিলাম। ইহার ইংরাজী 
নাম ভাইটামিন্‌ (৬191707)| ফুস্ক, (901) ১৯১২ থৃষ্টাবধে ইহার 
এই নামকরণ করেন। 

যখন কলের জাহাজ ছিল না, তখন সমুদ্র্যাত্রী নাবিকদিগের মধ্যে 
টাটুক! ফলমূল ও শাক-সব জীর অভাবে স্কাভি (9০9/%) নামক এক 
প্রকার উৎকট রোগের আবির্ভীব দেখা যাইত। লেবুর রস এই রোগের 
মহৌষধ | টাটকা তরিতরকারী ফলমূল খাইতে দিলেই এই রোগ 
সারিয়া যাইত | তখন এই রোগের কারণ জান। ছিল না । এক্ষণে 
পরীক্ষার হ্বার! প্রমাণিত হইয়াছে যে খাদ্যে একজাতীয় (0) খাদ্য-প্রাণের 
অভাব ঘটিলে এই রোগ উৎপন হয়। 

১৮৮৫ হ্টাবের পূর্বে জাপানী নৌ-সেনার মধ্যে বেরিবেরি নামক 
রোগের গ্রাবলা সর্বর্দী লক্ষিত হইত। এই সময়ে কলে ছাট! পরিষ্কৃত 
চাউল (০1151150 11০০) তাহাদের প্রধান খাদ্য ,ছিল। এই রোগ 
এ বৎসরে অত্যন্ত গুবল হওয়।তে কলে ছাট! চাউলের পরিবর্তে যথেষ্ট 
পরিমাণে যব (38116)) সৈম্তদিগকে খাইতে দেওয়1 হইয়াছিল। ইহার 
ফলে জাপানী নৌ মেন! হইতে বেরিবেরি রোগ সম্পূর্ণরূপে দুরীভূত 
হইয়াছিল। এখন জান! গিয়াছে ধে একজাতীয় (8) খাদ্য-প্রাণের 
অভাবে এই রোগ উৎপন্ন হয়। কলে ছটা চাউলের মধ্যে ইহার অস্তিত্ব 
থাকে না, কিন্তু আছাটা! চাউল, দাল, যব, গম প্রভৃতি শস্তের মধ্যে 
স্বাভাবিক অবস্থায় এই জাতীয় খাদ্য-প্রাণ যথেষ্ট পরিমাণে থাকে । ব্রহ্গ- 
দেশ, চীন, গ্তাম, মালয় ও ফিলিপাইন ্বীপপুঞ্জের অধিবানীগণ কলে- 
ইট! চাউল ব্যবহার করে এবং তাহাদিগের মধ্যে এই রোগের প্রাবল্য 


খাগ্ঘ-প্রাণ। ৭৭ 


অধিক পরিমাণে লক্ষিত হয়। ভারতবর্ধে অন্লভোজী জাতির মধ্যে 
এপিডেমিক্‌ ড্প সি (101960710 10157) বা বেরিবেরি রোগ সময়ে 
সময়ে প্রবলভাবে আবিভূত হইয়া অনেকের অকাল মৃত্যুর কারণ হ্ইয়! 
থাকে । খাদ্যে “বি” (13) ভাইটামিনের স্বন্নতা বা অভাবই এই উৎকট 
রোগোংপত্তির অন্ততম কারণ | 

যে সকল শিশু স্তনদুগ্ধে বঞ্চিত হইয়। থাকে এবং যাহার! বিবিধ কৃত্রিম 
শিশু-খাদ্য দ্বার! লালিত পালিত হয়, তাহাদিগের “রিকেট” (11005) 
নামক এক প্রক!র রোগে আক্রান্ত হইতে দেখা যায়। এই রোগ হহুলে 
শিশুর অস্থি পুষ্ট ও দৃঢ় হয় না, অধিক বয়স পধ্যন্ত উঠিতে বা হাটিতে 
পারে না, সামান্ত চাপে হাত প1 বাকিয়া যায়, শিশু খাদ্য পরিপাক 
করিতে পারে না, শরীর শীর্ণ ও ছূর্বল হয়, বড় হইলেও ব্রহ্মতালু পূরে 
না এবং উহা! উঠা নাম! করিতে দেখা যায় এবং উদর ও মস্তক অন্ঠান্ত 
অঙ্গ অপেক্ষ। স্কীত দেখায়। অনেক সময়ে এই রোগে শিশু অকালে 
মৃত্যুমুখে পতিত হয় অথব| উত্তরকালে তাহার অঙ্গ-প্রত্যঙ্গাদির 
বিকৃতি ঘটে এবং ভবিয্ততে তাহার যক্ারোগে আক্রান্ত হইবার 
সম্ভাবনা থাকে । এক্ষণে পরীক্ষা দ্বার! প্রমাণিত হইয়াছে যে শিশুর 
খাদ্যে "ডি" ভাইটামিনের অভাব হইলে এই রোগ জন্মায়। মাতার 
স্তন-হগ্ষে, সবুজ-শাকসবজীর মধ্যে, সবুজ তৃণ ও পত্রভোজী গরুর 
ছুধে, মাখনে, ডিমের কুন্ুমে এবং কড.লিভার অয়েলে এই জাতীয় 
ভাইটামিন্‌ যথেষ্ট পরিমাঃণ অবস্থিতি করে। কড.লিভারু অয়েলে 
“ডি” (9) জাতীয় ভাইটামিন্‌, "এ"র সহিত মিশ্রিত হইয়! অত্যন্ত অধিক 
পরিমাণে থাকে এবং এই জন্ত কড.লিভার্‌ অয়েল্‌ রিকেট রোগের সর্ব- 
শ্রেষ্ট ওষধ | কিছুদিন পূর্বে "এ” (4১) ভাইটামিন্‌ রিকেট,রোগ- 
নিধারক বলিয়া খ্যাতি লাভ করিয়াছিল। এক্ষণে পরীক্ষা দ্বার! 


গ৮ খাছ। 


স্থিরীকৃত হইয়াছে যে “এ” ভাইটামিন্‌ দেহ-পুষ্টির সহায়তা করে এবং 
ইহার অভাবে পরাতকাণ।” ও অন্ত ছুই এক প্রকার চক্ষু রোগ উৎপন্ন হয়, 
কিন্ত রিকেট রোগের উৎপত্তির জন্ ইহা দায়ী নহে। "ভি (9) 
ভাইটামিনের অভাবই রিকেট রোগের উৎপত্তির কারণ। এই ছুইটা 
ভাইটামিন্‌ একত্রে চর্বিতে দ্রব ইইয়া থাকে বলিয়৷ ইংরাজীতে ইহাদিগকে 
দ[78050101015 ড101011” কহে । এবি” (3) এবং “সি? (0), উভয় 
ভাইটামিনই জলে দ্রবণীয়, এজন্ত এই ছুইটা ভাইটামিন্‌ ইংরাজীতে 
৭ড7251-501015 ৮181010% নামে পরিচিত | 

৮, পৰি” এসি” ও পডি” জাতীয় ভাইটামিন্‌ ব্যতীত সম্প্রতি 
“ছ”? (7) নামক অপর একক্গাতীয় খাদ্য-প্রাণ আবিষ্কৃত হইয়!ছে। খাদ্য 
দ্রব্যে ইহার অভাব ঘটিলে জীবের সন্তানোৎপাদিক| শক্তি কমিয়া যাইয়া 
বন্ধ্যাত্ব দোষ ঘটে অথবা গর্ভেই সন্তান নষ্ট হইয়া যায়। অন্ত কোন 
জাতীয় খাদ্য-প্রাণ ইহার স্থান পূরণ করিতে সমর্থ হয় না। 

খাদ্য-প্রাণগুলির রাসায়নিক উপাদান এপধ্যন্ত নিশ্চিতরূপে স্থিরী- 
কৃত হয় নাই এবং ইহাদিগের সকলগুলি সম্পূর্ণ বিশুদ্ধীবস্থায় পৃথকৃ- 
কৃত হয় নাই। দেহমধ্যে ইহাদিগের ক্রিয়া সম্বন্ধে এখনও বিস্তর 
গবেষণ! চলিতেছে । বর্তমানকালে ইহাদিগের উপাদান ও ক্রিয়া সম্বন্ধে 
যতদুর জান! গিয়াছে, তাহাই সংক্ষেপে এই পুস্তকে লিপিবদ্ধ হইল। 
রাসায়নিক প্ডিতগণ ইহাদিগের . মধ; ছুই একটাকে অপেক্ষাকৃত 
বিশুদ্ধাবস্থায় পৃথক করিতে সমর্থ হইয়াছেন এবং সেগুলি ওষধরূপে 
প্রয়োগ করিয়। রিকেট, বেরিবেরি, স্কার্ডি প্রভৃতি রোগে যথেষ্ট উপকার 
প্রাপ্ত হইয়াছেন। ইহার সকরাগুলিই অধিক উত্তাপ সংযোগে নষ্ট হইয়। 
যায়; সেই জন্ত খাদ্যদ্রব্যাদির রন্ধন বিষয়ে আমাদিগের বিশেষ 'সাবধান 
হওয়া উচিত | টিনের কৌটায় রক্ষিত বিবিধ শিশু-খাদ্য এবং মাছ, মাংস 
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প্রভৃতি অগ্ঠান্ত খাদ্ককে পচন হইতে রক্ষা করিবার জন্য টিনে পুরিয় 
অধিক উত্তাপ প্রয়োগ করিবার আবশ্তক হয়; ইহাতে ইহাদের 
ভাইটামিন্‌ নষ্ট হইয়া যায় এবং ইহাদিগের পুষ্টিগুণের নিতান্ত অভাব 
ঘটে। বোতল বা টিনে রক্ষিত অধিকাংশ খাদ্যকে এই হিসাবে এক 
প্রকার অসার খাদ্য বলিলে অত্যুক্তি হয় না। 

অল্নক্ষণের জন্ত অধিক উত্তাপ লাগাইলে কতিপয় ভাইটামিনের 
বিশেষ ক্ষতি হয় না, কিন্তু খাদ্যদ্রব্য বাযুসংস্পর্শে অধিকঙ্ষণ উত্তপ্ত হইলে 
তন্মধ্যস্থিত ভাইটামিনের অধিকাংশই নষ্ট হইয়া যায়! ছুধ “'একবলকে” 
(একবার ফুটিয়া উঠিবামাত্র ) নামাইলে উহার ভাইটামিন্‌ নষ্ট হয় 
না। কিন্তু মৃদু জালে ঘন করিয়া ্ষীর বাসর করিলে উহার অধিকাংশ 
ভাইটামিন্ই ধ্বংস প্রাপ্ত হয়। অনেকক্ষণ তরিতরকারি সিদ্ধ করিলে 
তন্মধ্যস্থিত “সি” ভাইটামিন নষ্ট হইয়া যায়; অল্লক্ষণের জন্য অধিক 
উত্তাপে তরিতরকারী ফুটাইলে বিশেষ ক্ষতি হয় না। কতকগুলি শাক- 
সবজি ও তরিতরকারী কাচা অবস্থায় (58190) খাইলে তন্বধ্যস্থিত 
ভাইটামিন্‌ আমর! পূর্ণভাবে সংগ্রহ করিতে সমর্থ হই। ইয়ুরোপা- 
দিগের মধ্যে লেটুদ্‌, সিলারি, ক্রেন, টোম'টো| এরভৃতি ভাইটামিন্পূ্ণ 
নানাবিধ তরকারি প্রত্যহ কাচ। অবস্থায় গ্রহণ করিবার স্থপ্রথা প্রচলিত 
আছে? ইহা দ্বারা এবং বিবিধ প্রকার ফল ভক্ষণ করিয়া তাহার 
দেহমধ্যে যথেষ্ট পরিমাণ ভাইটামিন্‌ সংগ্রহ করিবার অবকাশ পান। 
আমাদের দেশে প্রত্যহ কোন ন! কোন ফল গ্রহণ করিবার প্রথা চির- 
দিন প্রচলিত আছে, কিন্তু বর্তমান সময়ে অনেকেই এই উৎকষ্ট প্রথার 
অন্থসরণ করা আবশ্বক মনে করেন না অথবা অর্থাভাবে ইহার 
অনুমরণ করিতে সমর্থ হন ন|। এদেশে খতুভেদে ও অল্প ব্যয়ে কাল- 
জাম, আম, কাঠাল, কলা, পেঁপে, বেল, শশা, কাকুড়, তরমুজ, আনারস 


৮৩ খাদয। 


প্রভৃতি যথেষ্ট ফল গ্রাপ্ত হওয়া যায়। ফলের সহিত কিছু কী] 
তরকারি ( কলাই£'টী, লেটুস, টোমাটো, বরবটা, মূলা, কচি বাধা কপির 
পাতা, কচি শশা, পিয়াজ, পুদিন। শাক প্রভৃতি ) এবং ভিজ! ছোল| ব! 
মুগ (অস্কুর সমেত ) প্রত্যহ ভক্ষণ করিলে আমাদের খাদ্যে কোন কালে 
ভাইটামিনের অভাব হইবে না । এবিষয়ে চির প্রচলিত প্রাচীন প্রথার 
অনুসরণ করিলে আমর! সবিশেষ লাভবান হইব। আমি এবিষয়ে 
সর্বসাধারণের দৃষ্টি আকর্ষণ করিতেছি । 

অনেক সময়ে দাল সহজে সিদ্ধ হয় না বলিয়া আমরা জলে 
সোড! যৌগ করি। যেকোন ক্ষার পদার্থের সংযোগে কয়েক জাতীয় 
ভাইটামিন্‌ নষ্ট হইয়। ষাঁয়, এজন্য রন্ধন করিবার সময়ে জলে সোডা 
যোগ করা উচিত নহে । 

তরিতরকারী ধিক দিনের হইলে অথবা উহাকে রৌদে শু 
করিয়া লইলে উহার ভাইটামিন্অংশ যথেষ্ট পরিমাণে কমিয়! যায়। 
এজন্য টাক! তরিতরকারীর ব্যবহারই সর্বতোভাবে শ্েযস্কর | 

যে পীঁচ্জাতীয় ভাইটামিন্‌ আপাততঃ "আবিষ্কৃত হইয়াছে, তাহাদের 
প্রত্যেকটার গুণাগুণ এবং আমাদের বিবিধ খাদাদ্রব্যের মধ্যে উহাদিগের 
কোন্টা কত পরিমাণে অবস্থিতি করে, ইহার সংক্ষিপ্ত বিবরণ এস্থুলে 
প্রদত্ত হইল। 

আমরা “এ, বি” “সি? গড়ি ও ক 'নামক যে পাচজাতীয় ভাই- 
টামিনের উল্লেখ করিয়াছি, ইহাদের সকলগুলিই আমাদের দেহ-বৃদ্ধি 
ও পুষ্টির সহায়ত। করিয়৷ স্বাস্থারক্ষা করে এবং মস্তি, স্বাযুম গুলী, যককৎ, 
ক্লোম্‌ প্রভৃতি আত্যস্তরিক দেহ-ষন্স সমূহের এবং তন্মধ্য হইতে নিঃস্যত 
বিবিধ রসের ক্রিয়ার সহায়তা করে । আমাদিগের খাদ্যে ভাইটামিনের 
অভাব ঘটিলে আমাদের দেহে সংক্রামক রোগ প্রতিষেধ করিবার 
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স্বাভাবিক ক্ষমতা আছে, তাহ! হাস প্রাপ্ত হয়, সুতরাং আমর! 
হজেই বিবিধ রোগে আক্রান্ত হইয়। পড়ি। পুনশ্চ এক এক জাতীয় 
ইটামিনের অভাবে এক এক প্রকার উৎকট রোগ জন্মিতে দেখা 
য়। ইহা ব্যতীত অনেক অনির্দিষ্ট রোগও, খাছ ভাইটামিনের 
অভাব হইলে উৎপন্ন হয়; আমর! প্রকৃত রোগ নির্ণয়ে অসমর্থ হইয়] 
যতই ওঁধধ প্রয়োগ করি না কেন, তন্বারা কোন সুফল প্রাপ্ত হই না। 
এরপ স্থলে দেখা গিয়াছে যে কেবল মাত্র ভাইটামিন্পূর্ণ খাছ খাইতে 
দিলে অল্প সময়ের মধ্যে রোগের উপশম হয় এবং রোগী ক্রমশঃ 
আরোগ্য লাভ করে। 
বিভিন্ন জাতীয় খাদ্য-প্রাণের বিশেষ ক্রিয়া! এবং উহার! কোন্‌ খাদ্য- 
দ্রব্যে কত পরিমাণে অবস্থিতি করে, তংসন্বন্ধে আমর! এক্ষণে সংক্ষেপে 
আলোচন1 করিব। 
খাছ্য-প্রাণ “এ+ )-_শারীরিক পুষ্টির জন্য এই জাতীয় খাদ্য প্রাণ 
অতীব প্রয়োজনীয় । খাদ্যের মধ্যে ইহার পরিমাণ কম হইলে শারীরিক 
বৃদ্ধি স্থগিত হয় এবং সংক্রামক রোগ প্রতিষেধ করিবার শ্বাভাবিক 
ক্ষমত| কমিয়া যায়। ইহার অভাবে রাত্রে দৃষ্টিহীনত। ও অন্ত প্রকার চক্ষু 
রোগ উৎপন্ন হয়। শরীর বৃদ্ধির জন্য শিশু ও বালকদিগের খাদ্যে ইহার 
অবস্থিতি বিশেষ প্রয়োঞ্জনীয়। ইহার অভাবে দস্তোৎগমের ব্যাঘাত 
হয়। দত্ত সম্যক্‌ পুষ্টি লাভ করে ন! এবং টন্ধিল্‌ (1017511) বড় হয়'। 
আমাদের দেহ যে সকল ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র কোষে নির্শিত, ইহা! দ্বারা তাহাদিগের 
পুষ্টি সাধন হয়। 
ছুপ্ধ, মাখন, ডিমের কুনুম, সবুজ শাক-সবজি এবং'কড.লিভার্‌ 
অয়েলের মধ্যে এই জাতীয় ভাইটামিন্‌ যথেষ্ট পরিমাণে অবস্থিতি কর্রে। 


ইছা। মাংসের মধ্যে সামান্ত মাত্রায় থাকে কিন্তু যরৎ প্রভৃতি আত্যন্তরিক 
১$ 


৮২ খাদ্য। 


ষনত্রসমূহে মাংস অপেক্ষা অধিক পরিমাণে পাওয়া যায়। পালং শাক, 
বাধাকপি, ফুলকপি, লেটুস, টোমাটো প্রভৃতি 'তরকারির মধ্যে ইহা! প্রচুর 
পরিমাণে অবস্থিতি করে | নানাবিধ দালের মধ্যেও ইহ অল্প পরিমাণে 
পাওয়! ষায়। সাধারণতঃ উদ্ভিজ্জ তৈলের মধ্যে ইহা পাওয়! যায় না। 
ফুটন্ত জলের তাপমাত্রায় (১০০০0) অল্পক্ষণ থাকিলে ইহা নষ্ট হয় না, 
কিন্ত এই তাপমাত্রায় বায়ু সংস্পর্শে ইহা শীগ্র নষ্ট হইয়া যায়। ইহ! সোড 
সংযোগে নষ্ট হয় না। 

শান প্রাণ বি” (3)-ইহাও শারীরিক বৃদ্ধিসাধনের সহায়তা 
করে। শিশুর খাদ্যে ইহার অভাব ঘটিলে তাহার দেহবৃদ্ধি স্থগিত 
হইয়! যায়। পরীক্ষার দ্বার! প্রমাণিত হইয়াছে যে পক্ষীজাতির খাদ্যে 
ইহার অভাব ঘটিলে - তাহাদের পলিনিউরাটিজ. (1১017760170) 
এবং মানুষের খাদ্যে ইহার অপ্রতুল হইলে বেরিবেরি (31790) বা 
এপিডেমিক্‌ ড্পসি (1501060010 10109705%) নামক উৎকট রোগ উৎপন্ন 
হয়। বেরিবেরি রোগের উৎপত্তির অন্ত কারণও থাকিতে পারে, তবে 
খাদ্যে এই জাতীয় খাদ্য প্রাণের অভাবের সহিত বেরিবেরি রোগের নিকট- 
সম্বন্ধ অনুসন্ধান ও পরীক্ষা! দ্বার স্থিরীকৃত হইয়াছে | বেরি-বেরি 
রোগে 'বি' ভাইটামিন্পূর্ণ খাদ্য খাইতে দিলে কেবল যে রোগের উপশম 
হয়, তাহ! নহে, রোগী শীপ্র আরোগ্য লাভ করে। ইহা স্নাযুমণ্ডলীর 
(৩০০৪5 55051) বলকারক | ইহ*র অভাবে ক্ষুদ্র অস্ত্রে পরিপাক 
ক্রিয়ার ব্যাঘাত ঘটে, এ পরিপাকষন্ত্র ক্রমশঃ ক্ষয়গ্রাপ্ত ও ছূর্বল হয় এবং 
নানাবিধ স্নায়বীয় রোগ উৎপন্ন হয়। আমাদের দেহমধ্যে প্যানুক্রিয়াস্‌, 
. থাইরয়েড, ন্ুপ্রারিণাল্‌ গ্লাণ্ড,. পিটুইটারি বডি প্রভৃতি কতকগুলি 
_নালীশৃন্ত (999115559 গ্রস্থি (31575) আছে। তাহাদিগের অভ্যন্তর- 
.গ্রদেশ হইতে এক এক প্রকার রস সর্বদা নিঃসৃত হইতেছে। ইহাদিগের 
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সাহায্যে বিভিন্ন 'শারীরিক যন্ত্রাদির ক্রিয়ার সমতা৷ রক্ষিত হয় এবং 
যাবতীয় শারীরিক ক্রিয়া সুচারুরূপে সম্পন্ন হইয়। আমাদের স্থাস্থ্রক্ষা 
হয়। *বি” জাতীয় খাণ্চ-প্রাণ এই সকল রস উৎপাদন ও তাহাদিগের 
ক্রিয়া সম্বন্ধে সহায়ত করে । ূ 

এই জাতীয় খাগ্ঘ-প্রাণ দুধ, ডিমের কুসুম, সবুজ শাকনজজি, যরুতাদি 
দেহের আভ্যন্তরিক যন্ত্র এবং গম, ষব, চাউল ও দাল কলাইয়ের 
মধ্যে অল্পবিস্তর পরিমাণে অবস্থিতি করে । কলে ছাটা চাউল ও ধব,ধবে 
শাদ| ময়দার মধ্যে ইহ1 থাকে না, স্থতরাং মোট! বা অল্প ছটা চাউল ও 
বাত! ভাঙ্গা আটা আমাদের ব্যবহার কর! উচিত। মাছ বা চর্বতে ইহ! 
পাওয়া যায় না; মাংসে অত্যন্প পরিমাণে থাকে মাত্র । ছোলা, মটর, মুগ 
প্রভৃতি শশ্যের অস্কুর উদগত হইলে তন্মধ্যে এই জাতীয় খাদ্য-প্রাণের 
পরিমাণ বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। পূর্বকালে এ দেশে প্রাতে গুড়ের সহিত ভিজা 
ছোল! খাইবার ষে প্রথ! প্রচলিত ছিল, তাহ! অতিশয় স্বাস্থ্য গ্রদ। জল 
বদ্লাইয় ছুইদ্দিন ছোলা, মটর ব| মুগ ভিজাইয়া রাখিলে উহা! হইতে 
অঙ্কুর নির্গত হয় এবং এরূপ অবস্থায় উহার ভাইটামিনের অংশ সবিশেষ 
বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। অস্কুরিত ছোলা! ভক্ষণে বেরিবেরি ও স্কাভি রোগ শীত 
আরোগ্য হইতে দেখ! গিয়াছে । | 

বি” (03) জাতীয় ভাইটামিন্‌ জলে দ্রবণীয় এবং রদ্ধনে সহজে 
নাশপ্রাপ্ত হয় না, তবে বহক্ষণ ফুটাইলে ইহা! ধ্বংস প্রাপ্ত হয়। 
শীক ও তরিতরকারি জলে সিদ্ধ করিয়। জল ফেলিয়৷ দিলে 
জলের সহিত ইহা বহিগ্গত হইয়! যায়, স্থতরাং রন্ধনকালে কোন তরি- 
তরকারি ফুটাইয়! জল গালিয়। ফেলা কোন মতেই সঙ্গত নহে। আমর! 
ভাত প্রস্তুত করিবার সময়ে ফেন পরিত্যাগ করি ; ইহা দ্বার! ভাইটামিন্‌ 
ও চাউলের অন্ঠান্ত সারাংশ কতক পরিমাণে পরিত্যক্ত হয়। ফেনসমেত 


৮৪ খাদা। 


ভাতের ব্যবহার, স্বাস্থ্ারক্ষা ও খরচ, এই উভয়দিক হইতেই 
কল্যাণপ্রদ | 
খাছ্া-প্রাণ “সি” (০)--খাদ্যে ইহার অভাব হইলে স্কাভি (9০817) 
নামক দুরন্ত রোগ উপস্থিত হয়| এই রোগে দাত আল্গ! হয়, ঈ্াতের 
গোড়া ফোলে ও তাহা হইতে রত্তআাব হয় এবং মুখে দুর্গন্ধ হয়। 
আভ্যন্তরিক যন্ত্রারদির মধ্যে এবং ত্বকের উপর নান৷ স্থানে রক্ত জমিয়! 
যায় এবং শরীর শীর্ণ ও দুর্বল হইয়! রোগী মৃত্যুমুখে পতিত হয়। কলের 
জাহাজ আবিষ্কার হইবার পূর্বে জাহাজের নাবিকগণের মধ্যে এই রোগের 
সাতিশয় প্রাদুর্ভীব ছিল ; টাট্ক1 তরিতরকারি ও ফলমুলের অভাবেই এই 
রোগ উৎপন্ন হইত। এখন এই রোগের প্রাছূর্ভাব প্রায় দেখা যায় না। 
পাতি ও কাগজি লেবু; কমল! লেবু টোমাটো, লেটুস, বাধ! কপি, পালং 
শাকঃ আপেল প্রভৃতি তরকারি ও ফলের মধ্যে ইহা! যথেষ্ট পরিমাণে 
অবস্থিতি করে । লেমন্‌ (1,610) নামক লেবুর মধ্যে পাতি ও কাগজি 
লেবু অপেক্ষা! ইহা অধিক পরিমাণে থাকে । এই জাতীয় লেবুর রস 
স্কাভি রোগের মহৌষধ ) ইহা! ছুধে অল্প পরিমাণে থাকে | 
এই জাতীয় ভাইটামিন্‌ টাটকা তরকারির মধো যথেষ্ট পরিমাণে 
থাকে; তরকারি গুষ্ধ করিয়। লইলে উহার পরিমাণ অনেক কমিয়া যায়। 
ইহা অধিক উত্তাপ সহ করিতে পারে না, এজন্য রন্ধনকালে ইহা! অনেক 
পরিমাণে ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়। ক্ষার সংযোগে ইহা নষ্ট হয়, কিন্তু অল্প সংযোগে 
ইহা অনেকদিন অপরিবর্তিত অবস্থায় থাকে । টিনের কৌটায় যে সকল 
তরিতরকারী আসে, টোমাটো ব্যতীত অন্ত কোনপ্রকার তরকারিতে ভাই- 
টামিনের অস্তিত্ব প্রায় পাওয়া যায় না; তরকারি অল্লক্ষণ সিদ্ধ করিলে 
কতক পরিমাণ “সি” ভাইটামিন্‌ নষ্ট হইয়া যায়, অধিকক্ষণ সিদ্ধ .করিলে 
উহ! একেবারে ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়। উত্তপ্াবস্থায়বায়ুস্থিত অক্সিজেনের 
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ংস্পর্শই ভাইটামিন্‌ ধ্বংশের প্রধান কারণ বলিয় স্থিরীক্কৃত হইয়াছে । 
মৃছ ভালে তরকারি বেশীক্ষণ সিদ্ধ করিলে ভাইটামিনের বিশেষ হানি 
হয়। এই জাতীয় ভাইটামিন্‌ জলে দ্রবণীয়, স্থতরাং তরকারি সিদ্ধ 
করিয়া জল গালিয়! ফেলিলে ভাইটামিন্‌ পরিত্যক্ত হয়। যে গরু কীচা 
ঘাস পাতা খায়, তাহার ছুধে এই জাতীয় ভাইটামিন্‌ যথেষ্ট পরিমাণে 
অবস্থিতি করে। উত্তাপ সংযোগে ইহ! নষ্ট হয় বলিয়৷ কতক শাকসজি 
তরিতরকারি কাচা অবস্থায় (59150) খাইবার উপদেশ পূর্বে দেওয়া 
হইয়াছে। হৃর্য্যালোক সাহায্যে গাছের সবুজ অংশে ( পত্রাদিতে ) এই 
জাতীয় ভাইটামিন্‌ প্রচুর পরিমাণে উৎপন্ন হয়। 

খাছ্া-প্রাণ ভি (09)-ইহা' কডলিভার্‌ অয়েলের মধ্যে প্রচুর 
পরিমাণে অবস্থিতি করে। স্তনছুগ্ধ, গোদুপ্ধ ও মাখন, ছান| প্রভৃতি 
ডগ্ধজাত পদার্থের মধ্যে ইহা! অধিক পরিমাণে পাওয়া যায়। ইহা! 
শিশুদিগের অস্থিগঠন ও উহার দৃঢ়তাসাধনের পক্ষে সবিশেষ উপযোগী । 
শিশুদিগের খাদ্যে ইহার অভাব ঘটিলে তাহাদিগের রিকেট 
(চ1০105) নামক উৎকট রোগ উৎপন্ন হয় এবং তাহাদের দস্তোদগমের 
বিশেষ ব্যাঘাত হয়। কডলিভার্‌ অয়েল্‌ এবং রৌদ্র ( আপ্ট1-ভায়লেট 
[0109-51915৮ নামক ্ুধ্য-রশ্মিবিশেষ) এই রোগের মহৌষধ । 
এক্ষণে পরীক্ষা দ্বারা প্রমাণিত হইয়াছে যে, এই জাতীয় ভাইটামিনের 
অভাবই রিকেট রোগোৎপত্তির কারণ। পূর্বে এ (4) জাতীয় 
ভাইটামিনের অভাব রিকেট. রোগের কারণ বলিয়া নির্ণাত হইত। 
এক্ষণে “এ” হইতে “ডিকে পৃথকৃ করিয়। এই শেষোক্ত 
ভাইটামিনের অভাবই রিকেটু রোগের উৎপত্তির কারণ বলিয়! নির্দিষ্ট 
হয়। শিশুদিগকে প্রত্যহ কিছুক্ষণের জন্ত খালি গায়ে রৌদ্রে রাখিলে 
তাহাদের রিকেটু রোগ হয় না| হৃর্যযরশ্মির সাহায্যে দেহমধ্যে এই 


৮৬ খান) । 


জাতীয় ভাইটাঁমিন্‌ অধিক পরিমাণে উৎপন্ন ও সঞ্চিত হয় এবং এতন্বারা 
উক্ত রোগোৎপাদন নিবারণ করে। পূর্বে এদেশে শিশুগণকে সরিষা 
তৈল মাখাইয় পি'ড়ির উপর রৌদে শোয়াইয়া রাখ হইত। ইহার অর্থ 
লোকে না বুঝিলেও ইহা স্বাস্থ্যরক্ষা ও রিকেটু রোগ ' নিবারণের সবিশেষ 
অন্থকুল ছিল। এই প্রাচীন প্রথ! পুনঃ প্রচলিত হইলে দেশের শিশুগণের 
স্বাস্থ্য আনেক পরিমাণে উন্নত হইবে এবং শিশু-মৃত্যু-সংখ্যা অনেক 
পরিমাণে কমিয়। যাইবে । রৌদ্র প্ররুতিদত্ত বীজাণুধ্বংলকারী মহৌষধ। 
প্লেগ, কলের প্রভৃতি রৌগের বীজাণু কিছুক্ষণ রৌদে থাকিলে এককালে 
₹সপ্রাপ্ত হয়। রৌদ্র, কি উদ্িদ, কি জীব, উভয় জগতেরই জীবন- 

স্বরূপ । 

সাধারণতঃ মাছের তেলের মধ্যে এই জার্তীয় ভাইটামিন্‌ অধিক 
পরিমাণে অবস্থিতি করে । মাখন ও নারিকেল তৈলের যধো তদপেক্ষা 
অল্প পরিমাণে পাওয়া ষায়। অন্ত উত্তিজ্ঞ তৈলে ইহার অস্তিত্ব এ পর্য্যন্ত 
প্রমাণিত হয় নাই। 

খান্া-প্রাণ “ই” (2--সম্প্রতি এই জাতীয় ভাইটামিন্‌ আবিদ 
হইয়াছে। পূর্বে ইহা "এঝ্স” (0) নামে পরিচিত ছিল) এক্ষণে “ই” 
(চ) নামে অভিহিত | যব, গম, চাউল প্রতৃতি শস্ত, লেটুস্‌ নামক শাক, 
গণ্ডদেশের মাংস (01661 0705016) এবং ডিমের কুসুমের মধ্যে 
ইহার অস্তিত্ব প্রমাণিত হইয়াছে। খাঁর মধ্যে অপর সকল জাতীয় 
ভাইটামিন্‌ থাকিলেও কেবলমাত্র “ই”-থাগ্প্রাণের অভাবে জীবের 
সন্তানোৎপাদ্দিক শক্তি নষ্ট হইয়! ষায়। 

নিত্য-ব্যবহার্ধ্য বিবিধ খাঞ্চদ্রব্যের মধ্যে কোন্‌ জাতীয় ভাইটামিন্‌ কত 
পরিমাণে থাকে, তাহার একটা তালিকা নিয়ে গ্রদত্ত হইল। (+) যোগ 
চিহ্ন বারা ভাইটামিনের অস্তিত্ব এবং মোটামুটা পরিমাণ নির্দিষ্ট হইয়াছে। 


থান্ব-প্রাণ। ৮৭. 


যেখানে একটা + চিহ্‌ দেওয়। হইয়াছে, তথায় উক্ত পদার্থে এ জাতীয় 
ভাইটামিন্‌ আছে, ইহাই নিরূপণ করে। ছুইটা + চিহ্ব তদপেক্ষা 
অধিক পরিমাণ এবং তিনটী + চিহ্ন প্রচুর পরিমাণ ভাইটামিনের 
নির্দেশক । কোন পদাথে ভাইটামিনের আন্তত্ব এপধ্যন্তত নিঃসন্দেহরূপে 
প্রমাণিত না হইলে (1) জিজ্ঞাসা চিহ্ দ্বারা উহ প্রদশিত হইয়াছে। 
যাহার মধ্যে ভাইটামিনের অস্তিত্ব এ পর্যন্ত প্রমাণত হয় নাই, তাহ। 
(0) শুন্ত চিহ্ু দ্বার! নির্দেশ করা হইয়াছে। 




















তালিক]। 
খাগ্ঘ-প্রাণ ( ভাইটামিন্‌) 
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৮ খাছ্য । 











খাছাদ্রব্য *ঞ (4৯) বি? (8)সি। ৪ (10) 
ওট (085) ন 1 4 
গমের ভূসি 1+1++ 
চাউলের কুঁড়া শু. 134 
জুয়ার (111150) ৭ এ 
মকাই ব। জনার +++ 
দাল ক 
চিনি 0 0 0 
গুড় 9; + 0) 0 
মধু 0 4" 0 
দুগ্ধ ( কীচা ) +++ 011] শী 
এঁ (বেশী জাল দেওয়া ) +.11(কম, 
ঘন ছুগ্ধ (চিনি দেওয়। ) 4 ৮114 
পণির (01)5656 ) চি ? 
ননী (0:5919) +++ 14++1+ (কিমা 
দধি ঝা ঘোল +++ 1 


মাখন শী" 1 | 





স্বাস্থ্যরক্ষ। সম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ১৯ 


ছুই জনেরই বয়স ৮* বৎসরের অধিক হইয়াছিল কিন্তু দুই জনেই 
জীবনের শেষদিন পর্য্যন্ত রাজ্য-শাসনরূপ গুরুভার যুবজনোচিত উদ্যমে 
অক্লেশে বহন করিতে সমর্থ হইয়াছিলেন। আমর! রঘুবংশে পড়িয়াছি 
যে রঘুবংশীয় নরপতিগণ এরূপ সদাচারী ও সংষমী ছিলেন যে তাহাদদিগের 
বধক্য জর! দ্বার! গ্রপীড়িত হইত নাঁঁ_ 
পঅনাকৃষ্টস্ত বিষয়ৈবিগ্ভানাং পারদৃশ্বনঃ | 
ভন্ত ধর্মরতেরাসীদ বৃদ্ধত্বং জরস! বিন1॥৮ 
২৩ শ্লোক, ১ম সর্গ। 

বিষয়ে অনাকষ্ট, সর্ধবিদ্য য় প।রদর্শী, ধর্ম ও নীতি দ্বার পরিচাঁলিত- 
জীবন সেই রঘুবংশীয় নরপতিদিগের বার্ধক্য জর দ্বারা কখন প্রপীড়িত 
হইত না। ধাহার সর্ধবিষয়ে মিতাচারী, তাহাদিগের নিকট বাল্য, 
যৌবন, বার্দকা সকল অবস্থাই সের হইয়। থাকে । 

আমাদিগের গুরুজনেরা যখন আমাদিগকে “দীর্ঘজীবন লাভ কর” 
বলিয়া আশীর্বাদ করেন, তথন "স্বাস্থ্যবিশিষ্ট” কথাটা দীর্ঘজীবনের 
পূর্বে ব্যবহার করিলে ভাল হয়। নচেৎ রোগ-গ্রপীড়িত বার্ধক্য 
জীবন্মৃতাবস্থ। মাত্র; এরূপ ক্লেণকর বার্ধক্য লাভ করিতে কেহ যেন! 
ইচ্ছা না করেন। অস্বাভাবিক বার্ধক্যে লোকের স্তৃতিশক্ির লোপ 
হয়, ইন্দিয়ের কার্ধ্য শ্থ হইয়া পড়ে এবং মনুষ্য জড়ভাব প্রাপ্ত হয়; 
এইরূপ অবস্থাকে ভাষায় “ভীমরতি” কহে । ইহা যে কিরপ ক্রেশ- 
প্রদায়িনী অবস্থা, তাহা ধাহারা৷ এরূপ লোক ন! দেখিয়াছেন, তাহার 
সহজে বুঝিতে পারিবেন না। মৃত্যুই কেবল এই অবস্থার যন্ত্রণ। শেষ 
করিতে সমর্থ। 

বংশানুবন্তিতা।-যক্ধা, বাত, হাঁপানি কাশি. মুগী, উদ্মাদ 
গ্রভৃতি ক'তপয় রোগ পুরুষাহুক্রমে বংশমধ্যে বিদ্যমান থাকিতে দেখ! 


২৪ খাদ্য। 


ষায়। পুর্বে চিকিংমকদিগের বিশ্বাম ছিল, যে যক্মারোগের বীজ পিতা 
অথব1 মাতা হইতে গর্ভস্থ ভ্রণের মধ্যে সংক্রামিত হয় এবং জন্মের পর 
অল্লাধিক কাল গুপ্তভাবে থাকিয়! হ্ুবিধা পাইলেই শরীরে রোগের 
আকারে প্রকাশমান হইয়া পড়ে । এ সম্বন্ধে বর্তমান সময়ে চিকিংসক- 
দিগের মধ্যে মতভেদ লক্ষিত হয়| এক্ষণে অনেকেরই ধারণ! এই যে বঙ্গ 
প্রভৃতি রোগের বীজ পিতামাতার দেহ হইতে শিশুর শরীরে সংক্রামিত 
হইয়| লুঞ্কায়ত অবস্থায় থাকে না। তবে রুগ্ন পিতামাতার নিকট হইতে 
শিশু এরূপ একটা দৌর্কল্য প্রাপ্ত হয় যে তাহার উক্ত রোগের আক্রমণ 
হইতে আপনাকে রক্ষা করিবার স্বাভাবিক ক্ষমত। প্রবল থাকে না। 
সুতরাং যদি এব্যক্তি উক্তরোগের সংস্রবে আইসে, তাহ! হইলে অপর 
সাধারণ লোক অপেক্ষা উহার উক্ত রোগে আক্রান্ত হইবার অধিক 
সম্ভাবন। থাকে। ইহা ব্যতীত এখন কেহ যক্ষার বীজ যে এক পুরুষ 
হইতে অন্ত পুরুষে শোণিতের মধ্য দিয় সংক্রামিত হয়, তাহ! বিশ্বাস 
করেন না। অবশ্য দুই একটী রোগ যে পিতামাতা হইতে গর্ভস্থ শিশুর 
শনীরে সংক্রামিত হয়, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নাই, কিন্ত অধিকাংশ- 
স্থলেই রুগ্ন পিতামাতার শরীর হইতে সন্তানের দেহে এক প্রকার রোগ- 
প্রবণতা সঞ্চারিত হয় মাত্র | এপ হইলেও যদি স্বাস্থ্য-রক্ষার নিয়মাবলী 
নিয়যিতরূপে পালন করা ষায়, তাহ! হইলে রোগের আক্রমণ হইতে 
আপনাকে রক্ষা করিবার স্বাভাবিকী শক্তি দেহমধ্যে পুনরুদ্দাপিত 
হইয়া উঠে, হৃতরাং এই উপায়ে অপর সাধারণের স্তায় রুগ্ন পিতামাতার 
সন্তানও পূর্ণবাস্থ্য এবং দীর্ঘজীবন লাভ করিতে সমর্থ হয়। অতএব 
ব্যক্তিগত, বংশগত ও জাতিগত উন্নতির জন্য স্বাস্থ্য-রক্ষার নিয়মাবলী 
পালন কর! যে সকলের একান্ত কর্তব্য, সে বিষয়ে অণুযাত্র সন্দেহ 


নাই। 


্বাস্থারক্ষ সম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ২১. 


্ত্রীপপুরুষ-ভেদ ।-দৈহিক গঠন ও কতিপয় দেহ-যসতরের ক্রিয়ার 
পার্থক্য বিধান হেতু স্ত্ীপুরুষভেদে দেহমধ্যে ভিন্ন ভিন্ন রোগের বিকাশ 
দেখিতে পাওয়! যায় । এ বিষয়ের আলোচনা এই প্রবন্ধের অস্ততূতি 
নহে বলিয়! এস্থলে ততসন্বন্ধে কোন কথ! বলিবার আবশ্বকত। নাই। 

খতৃ-ভেদ।-ভিন্ন ভিন্ন খতুতে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রাবল্য লক্ষিত 
হয়। এদেশে গ্রীষ্মকালে হাম, বসন্ত, পানবসন্ত, কলেরা, বর্ষায় সর্দি, 
জর, কাশি, উদরাময়, রক্তআমাশয়,_বধার শেষে ম্যালেরিয়া এবং 
শীতের সময় ইন্ফ্রুয়েঞা, নিউমোনিয়া, অবিরাম জর প্রভৃতি রোগের 
প্রাহুর্ভাব দেখিতে পাওয়া যায়। ইহার্দিগের মধ্যে অধিকাংশ রোগই 
সংক্রামক, অপরগুলি ঠাণ্ড। লাগাইবার জন্ত অথব! দূষিত জলপান ঝ| 
অজীর্ণত| হেতু উৎপন্ন হইয়। থাকে । আমর! একটু সাবধান হইলে এবং 
্বাস্্া-রক্ষার মূল নিয়মগুলি পালন করিলে অনেক সময়ে এই সকল 
রোগের আক্রমণ হইতে আপনাদিগকে রক্ষা করিতে পারি। 

কতকগুলি রোগ সকল খতুতেই প্রবল দেখিতে পাওয়| যায়। পূর্বে 
লোকের বিশ্বাম ছিল যে এদেশের লোকের টাইফয়েড.জ্বর হয় না। 
এখন দেখিতে পাওয়! যায় ষে এই রোগ এদেশের লোকের বারমাসই 
হইয়। থাকে। ইহা! একটী সংক্রামক রোগ। সংক্রামিত পানীয় জল 
বা খাগ্বদ্রব্যের সাহায্যে ইহার বাজ উদরস্থ হইয়। রোগ উৎপাদন করে। 
পরিবারের মধ্যে একজনের টাইফয়েড জর হইলে প্রায়ই আরে! ছুই 
একজনকে এ রোগে আক্রান্ত হইতে দেখ! যায়। সংক্রামকরোগ- 
প্রতিষেধক নিয়মাবলী যথারীতি পালন কারিলে এই রোগের বিস্তৃতি 
নিবারণ করিতে পার! যায়। 

পূর্ব এদেশে যন্সারোগ কম ছিল, এখন ইহার গ্রাহুর্ভাব (বিশেষতঃ 
সহর অঞ্চলে ) অধিক পরিমাণে লক্ষিত হুইতেছে। বাপগৃহ যদি আর্দ্র 


হ২ খাদা। 


হয়, তন্মধ্যে য'দ আলোক-প্রবেশ ও বাযু-সঞ্চালনের সুব্যবস্থা না থাকে, 
যদি বছলোক একত্রে এক গৃহে বাস করে এবং তাহাদিগের পুষ্টিকর 
থাগ্ঠের অভাব হয়, তাহ। হইলে তাহাদিগের বক্মারোগে আক্রান্ত হইবার 
সম্ভাবনা! থাকে | ইহাও একটা সংক্রামক রোগ । এদেশের অবরোধ- 
প্রথা এই রোগ উৎপত্তির একটা গৌণ কারণ। মুসলমান-অন্তঃপুরের 
মধ্যে এই রোগ প্রবলভাবে বিদ্যমান থাকিতে দেখ যায়| যক্মারোগীর 
পরিত্যক্ত পগয়ের” (98017) ) দ্বারাই এই রোগের বিস্তার ঘটিয়। 
থাকে। 

মতপ্রণীত «শারীর-্থাস্থ্যবিধান” নামক পুস্তকে এই সকল সংক্রামক 
রোগ নিবারণের ব্যবস্থা বিস্তৃত-ভাবে আলোচিত হইয়াছে । 

€দশ-তেপ 1- ভিন্ন ভিন্ন দেশে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রার্ভাব 
দেখিতে পাওয়। যায়। আমাদের দেশে ম্যালেরিয়া, কালাজর, বসন্ত, 
কলেরা, বনুমুত্র রোগ, চীন, স্ুমাত্রা, যাত। প্রভৃতি স্থানে বেরি-বেরি 
(73671-১611 ), আফ্রিকায় কালনিদ্রী (9169179 510101655),-. 
আমেরিকায় ইয়োলো ফিভার্‌ ( ৮০119৬-6$৩7 )-_ইংলণ্ডে স্কালেট 
ফিভার্‌ (5০871 6৮67), ডিপ থিরিয়া (10105), গাউটু 
(০০০), ষঙ্গা। গ্রতৃতি রোগের আধিক্য দেখিতে পাওয়া যায় । 

ব্যবসাক্স-তভেদ ।-_ব্যবসায়ভেদে বিভিন্ন রোগ উৎপন্ন হইতে দেখা 
যায়। ফস্ফরাস্‌, আসে নিক, সীসা, পারদ প্রভৃতি ধাতুঘটিত দ্রব্যের 
কারখানায় যাহার কাজ করে. উক্ত বিষাক্ত পদার্থ সমূহ সুল্চূর্ণ রূপে 
নিশ্বাসের সহিত তাহাদের শরীরে প্রবেশ করিয়! বিভিন্ন বিষাক্ত রোগের 
লক্ষণ প্রকাশ করে। কয়লার খনিতে, পাটের কলে, চামড়ার গুদামে 
যাহার! কাজ করে, তাহার! ফুস্ফুস্সত্বন্ধীয় নান! রোগে আক্রান্ত হইয়।- 
থাকে। এ গ্রন্থে এবিষয়ের বিভুত আলোচন। নিপ্রয়োজন। 
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টদনিক খাছ্যের পরিমাণ নিজপণ। 


পূর্বোক্ত বিভিন্ন জাতীয় সারপদার্থ সমূহ আমাদিগের শরীর-রক্ষার 
জন্য কি পরিমাণে আবশ্ঠক হয় এবং কোন্‌ কোন্‌ খাগ্থ সামগ্রী কত 
পরিমাণে গ্রহণ করিলে আমর! এ সকল সারপদার্থ প্রয়োজনমত প্রাপ্ত 
হইয়] সম্পূর্ণ সুস্থ ও সবল থাকিতে পারি, তাহাই সম্প্রতি আমাদিগের 
আলোচনার বিষয় | ইহ! নির্ধারণ করিবার একটা সহজ উপায় আছে। 
আমাদের শরার ক্ষয় প্রাপ্ত হইয়! প্রতিদিন যে সকল পদার্থ নির্গত হইয়া 
যাইতেছে, আমরা ষদ্দি পরীক্ষার দ্বার সেই সকল পদার্থের পরিমাণ 
নির্ধারণ করি, তাহ! হইলে সেই পরিমাণে সেই সেই দ্রব্য খাদ্যরূপে গ্রহণ 
করিলেই উক্ত ক্ষতি পূর্ণ হইয়া শরীর রক্ষা হইতে পারে । 

বল! বাহুল্য যে, সকল মান্ুযেক় জন্য একই পরিমাণ খাদ্যের আবশ্বক 
হয় না। যাহার দেহের ওজন ও পরিসর যত অধিক এবং ষে ষত 
অধিক পরিশ্রমের কার্য্য করে, তাহার তত অধিক পরিমাণ থাচের আবশ্যক 
হইয়। থাকে । বয়স ভেদে, দেশের আব হাওয়া-ভেদে, স্ত্রীপুরুষ-ভেদে, 
পরিশ্রমভেদে খাদ্যের পরিমাণের তারতম্য হইয়! থাকে । এ সম্বন্ধে পরে 
সংক্ষেপে আলোচনা করিবার ইচ্ছা রহিল। এ স্থলে একজন সহজ- 


৯৬ খাগ্ঠ। 


পরিশ্রমী যুব। পুরুষের প্রতিদিন খাদ্যস্থিত ভাইটামিন্‌ ব্যতীত পূর্বোক্ত 
অপর চারি জ।তীয় সারপদার্থগুলির কোন্টি কত পরিমাণে আবশ্তক 
হয় তাহারই আলোচনা করিব । 

ইহ স্থির করিতে হইলে চারিটি বিষয় আমাদের জানিবার আবশ্তক 
হয় £-- 

১। দেহের দৈনিক ক্ষয়ের পরিমাণ নিরূপণ কর । 

২। দেহতাপ রক্ষা ও কাধ্য করিবার জন্য দিবসে আমাদের কি 
পরিমাণ তাপ ও শক্তির আবশ্যক হয়, তাহা নির্ণয় করা। এ স্থলে মনে 
রাখিতে হইবে যে, শক্তি (1070015% ) তাপের রূপান্তর মাত্র । 
দেহোৎপন্ন তাপের পরিমাণ নির্ধারণ করিতে পারিলেই আমর! শক্তির 
পরিমাণ নির্ণয় করিতে পারি | আমাদের দেহে দিবসে যত তাপ 
উৎপন্ন হয়, তাহার প্রায় $ ভাগ কার্য্য করিবার শক্তিতে পরিণত হয়, 
অবশিষ্টাংশ দেহের স্বাভাবিক তাপ রক্ষা করিয়! শরীর হইতে বহির্গত 
হইয়া! যায় 

৩। চাউল, দাল, মাছ, মাংস, দুধ প্রভৃতি ভিন্ন ভিন্ন খাগ্ঠসামশ্রীর 
মধ্যে ছানা-জাতীয়, মাখন-জাতীয়, শর্করাজাতীয় ও লবণ-জাতীয় 
সারপদার্থগুলি শতকর! কত পরিমাণে থাকে, তাহ নির্ণয় কর] । 

৪। কোন. খাম্ভ হইতে কত পরিমাণ তাপ উৎপন্ন হয়, তাহা 
নিরূপণ কর! । | 

এই কয়টি বিষয় আমাদের জান থাকিলে দেহের ক্ষয়পুরণ, 
তাপোৎপাদন এবং পরিশ্রম করিবার শক্তি আহরণের জন্চ দিবসে কোন, 
জাতীয় সার পদার্থ কত পরিমাণে গ্রহণ করিবার আমাদের আবশ্তক 
হয়, তাহ! সহজেই স্থির করিতে পার! যায়। ইহা স্থির করিতে পারিলেই 
চাউল, দাল, মাছ, মাংস গ্রভৃতি নানাবিধ নিত্যব্যবহার্ধ্য খাদ্য-সামগ্রী 


দৈনিক খাচ্ের পরিমাণ নিরূপণ । ৯৭ 


কোনটা কত পরিমাণে দিবসে ভক্ষণ করিলে আমাদের সমস্ত অভাব পূর্ণ 
£ইতে পারে, তাহ। নির্দেশ করা কঠিন হয় না। 

এক্ষণে দেখা যাউক যে. কি উপায়ে আমরা আমাদিগের দেহের 
'দনিক ক্ষয়ের পরিমাণ এবং দেহমধ্যে দিবসে কত তাপ উংপন্ন হয়, 
হাহার পরিমাণ নিরূপণ করিতে সমর্থ হই। 

আমাদের খাদ্যস্থিত সার-পদার্থ সমূহের মধ্যে ছানাজাতীয় পদার্থই 
(19:009175 ) শরীর-গঠনের প্রধান উপাদান এবং কেবল এই জাতীয় 
সার-পদার্থের মধ্যেই নাইট্রোজেন, থকে । অতএব আমাদের দেহ হইতে 
প্রতাহ কত পরিমাণ নাইট্রোজেন বহির্গত হইয়া যায়, তাহা নিদ্ধীরণ করিতে 
পারিলে, আমরা সেই পরিমাণ নাইট্রোজেন বিবিধ ছানাজাত'য় পদার্থ 
হইতে গ্রহণ করিয়া, নাইট্রোজেন্ঘটিত দৈহিক ক্ষয়ের পূরণ করিতে পারি। 
আমাদের মল ও মৃত্রের সহিত দেহঙ্ষয়-জনিত নাইটোজেন্‌, ইউরিয়া 
(0078) প্রভৃতি বিভিন্ন আকারে বহির্গত হইয়! যায়। আমরা 
পরীক্ষাগারে যে কোন ব্যক্তির সমস্ত দিবসের মল মূত্রাদি সংগ্রহ করিয়া 
তন্বধ্যস্থিত নাইড্রোজেনের পাঁরমাণ নিরূপণ করিতে পারি। 

যে পরিমাণ নাইট্রোজেন্‌ খাদ্যের সহিত গ্রহণ করা হয়, সেই 
পরিমাণ নাইট্রোজেন মৃত্রাদির সহিত দেহ হইতে বহির্গত হইয়! যাওয়া 
উচিত | ইহাই স্বাস্থ্যের লক্ষণ। শারীরতত্ববিদ্গণ ইহাকে নাইন্রোজেন্‌- 
সমতা ( [100500 90011101101) ) কহেন । খাদ্যে নাইট্রোজেনের 
পরিমাণের অভাব হইলে দেহস্থিত পেশী প্রভৃতির মধ্যে যে নাইট্রোজেন 
থাকে, তাহার ক্ষয় হইয়। শরীর ছুর্বধল হয়। পুনশ্চ খাদ্যের সহিত অধিক 
পরিমাণে নাইট্রোজেন্‌ গ্রহণ করিলে দেহমধ্যে নাইট্রোজেন্-ঘটিত দূষিত 
পদার্থ সঞ্চিত হইয় স্বাস্থ্য ভঙ্গ হয় এবং গাউট্‌ প্রভৃতি কতিপয় রোগ 


উৎপাদন করে। খাদ্যের মধ্যে শর্করাজাতীয় ও মাখনজাতীয় সারপদার্থ 
১৩ 
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কম থাকিলে নাইট্রোজেন্-যুক্ত পদার্থ অধিক পরিমাণে গ্রহণ করিবার 
আবশ্ক হয় কিন্তু উহার যথ! পরিমাণে থাকিলে নাইট্রোজেন্-যুক্ত পদার্থ 
অধিক গ্রহণ করিবার আবশ্তক হয় ন!। 

রেম্পিরেষন, ক্যালরিমিটাবু ( 7২650180101) 08101107601 ১ 
নামক এক প্রকার যন্ত্রসাহায্যে শ্বাসক্রিয়। দ্বারা কত পরিমাণ কার্বণিক। 
এসিড গ্যাস্‌ দিবসে শরীর হইতে নির্গত হইয়] যায় এবং দিবসে শরীরে 
কত তাপ উৎপন্ন হইতেছে, আমরা তাহ! নির্ণয় করিতে সমর্থ হই। ফুড- 
ক্যাল্রিমিটার্‌ (77০০ 09101110616) নামক অপর এক প্রকার 
যন্ত্রের সাহায্যে কোন. খাদ্যে কত পরিমাণ তাহা! উৎপাদন করিতে সমর্থ, 
তাহাঁও আমরা সহজে নিরূপণ করিতে পারি । আমি পুর্বে বলিয়াছি 
ষে প্রধানতঃ মাখন ও শর্করাজাতীয় পদার্থ হইতে আমর! দেহের 
স্বাভাবিক উত্তাপ এবং কাধ্য করিবার যাবতীয় শক্তি আহরণ করিয়! 
থাকি। সুতরাং দিবসে কত পরিমাণ তাপ আমাদের শরীরে উৎপন্ন 
হর, যন্ত্র সাহাযো তাহ! নিরূপণ করিতে পারিলে, কত পরিমাণ মাথন ও 
শর্করাজাতীয় পদার্থ হইতে আমরা এঁ পরিমাণ তাপ সংগ্রহ করিতে 
সমর্থ হই, তাহা গণন! দ্বারা সহজেই স্থির কর! যাইতে পারে । অতএব 
দেহ হইতে পরিত্যক্ত নাইট্রোজেন ও কার্কণ. ( কার্কাণিক এসিডের 
আকারে ) এবং দেহমধ্যে উৎপন্ন তাপের পরিমাণ নির্ণয় করিয়৷ যদ 
আমর! যথা পরিমাণ ছানা, মাখন ও শর্করাজাতীয় পদার্থ খাদ্যরূপে 
গ্রহণ করি, তাহ! হইলে আমাদের শরীর সুস্থ ও কর্শঠ থাকিবার 
কথা। 

পরীক্ষাগারে মানুষের মল মুত্রা্দি পরীক্ষার দ্বার! নিদ্ধীরিত হইয়াছে 
যে, একজন সুস্থকায়, সহজ পরিশ্রমী, প্রায় ১ মণ ৩* সের ওজনের 
যুবা পুরুষের শরীর হইতে দিবসে প্রায় ৩০০ গ্রেণ নাইট্রোজেন বহির্গত 


দৈনিক খাদ্যের পরিমাণ নিরপণ | ৯৯ 


হইয়। বায়। ৩৭০ গ্রেণ নাইট্রোজেন্‌ প্রায় ৪ আউন্স বাঁ ২ ছটাক নির্জল 
ছানাজাতীয় সার-পদার্থের (10651 ) মধ্যে অবস্থিতি করে । অতএব 
সহজ পরিশ্রমী, প্রায় পৌনে দুই মণ ওজনের একজন যুবাপৃকষের জন্য 
দিবসে প্রায় ২ ছটাক নির্জল ছানাজাতীয় সার পদার্থের (10117 ) 
আবশ্যক হইবাব কথা । কিন্তু বর্তমান সময়ে পরীক্ষা দ্বারা স্থিবীকূত 
হইয়াছে যে ইহা অপেক্ষা কিছু কম পরিমাণ নাইট্রোজেন হইলেও 
দেহ পুষ্টি ও স্বাস্ত্যরক্ষার পক্ষে ক্ষতি হয় না। আধুনিক শাবীরতত্ববিদ- 
গণের মতে ৩ হইতে ৩২ আউন্স প্রোটন যুবকদিগের দৈনিক খাদোর 
মধ্যে থাকিলে ক্ষতি হয়না । ৩ আউন্দের কম হইলে স্বাস্থা-রক্ষার 
হানি হয়| 

অধিকাংশ শারীর-তত্তববিদ পপ্ডিতগণের মতে দেহের ওজনের প্রতি 
সেরের অনুপাতে দিবসে প্রায় ৮ ছটাক (১৫ গ্রাম্‌) নির্জল ছানা 
জাতীয় সার-পদার্থের আবশ্যক হয়। এই হিসাবেও একজন সহজ- 
পরিশ্রমী দেডমণ ওজনের যুব পুরুষের পূর্বোক্ত ৩ আউদ্দ অর্থাৎ ১২ 
ছটাক নির্জল ছানাজাতীয় সার-পদার্থের প্রয়োজন হইয়া থাকে। 
বাঙ্গালীর ওজন গডে দেড় মণের অধিক নহে। একজন সহজ পরিশ্রমী 
নুস্থ বাঙ্গালী যুবাপুরুষের পক্ষে দিবসে তিন আউন্স নির্ল ছানা- 
জাতীয় পদার্থ খাদ্যের সহিত গ্রহণ করিলেই যথেঈ হয়। আমি 
পরে দেখাইব যে, অল্পসংখ্যক বাঁঙ্কালীই এই পরিমাণ ছানাজাতীয় 
সার-পদার্থ দিবসে গ্রহণ করিবার স্রবিধা পায় এবং বাঙ্গালীর খাদ্যে 
ছানাজাতীয় পদার্থের সম্যক' অভাবই তাহার শারীরিক দৌর্বল্য ও 
্বাস্থ্যহীনতার একটা প্রধান কারণ । 

এই ত গেল ছানাঙ্জাতীয় পদার্থের কথ! । এইবার আমর মাখন ও 
শর্করাজাতীয় পদার্থ কত পরিমাণে আবশ্যক হয়, তাহার আলোচনা 


১৩৩ খাদ্য । 


করিব । এক্ষণে দেখা যাউক ষে, প্রতিদিন দেহমধ্যে কত তাপের এবং 
যথারাতি পরিশ্রমের কার্য করিবার জন্ত দিবসে আমাদের কত 
শক্তির প্রয়োজন হয়। মাখন ও শর্করাজাতীয় খাগ্যের মধ্যস্থিত 
হাইড্রোজেন ও কার্বপ, দেহমধ্যে দগ্ধ হইয়া! তাপ উংপাদন করে 
এবং এর তাপ হইতে আমরা কাধ্য করিবার শক্তি প্রাপ্ত হুই। 
পরীক্ষ। দ্বার গ্রমাণিত হইয়াছে যে একজন সুস্থকায় সহজ পরিশ্রমী 
যুবাপুরুষের শারীরিক তাপ কাধ্য করিবার শক্তিসংগ্রহের জন্ত 
দিবসে ২৮০ ক্যালরি (0৪910:1০) পরিমিত তাপ তাহার শরীরে 
উৎপন্ন হওয়। আবশ)ক। ক্যালরি--তাপের একটি পরিমাণ মাত্র । 
এক কিলোগ্রাম্‌ (২.২ পাউগ্ড ) পরিমাণ জলকে এক ডিগ্রী সেটি গ্রেড. 
তাপ-মাত্রায় (51016121015 ) উষ্ণ করিতে হইলে যে পরিমাণ 
তাপের প্রয়োজন হয়, তাহাকে এক ক্যালরি কহে। আমি পূর্বেই 
বলিয়াছি যে, মাথন ও শর্কর! জাতীয় পদার্থ খাদ্যরূপে গ্রহণ করিলে, 
উহার। আমাদের শরীরের মধ্যে দগ্ধ হুইয়া তাপ উৎপাদন করে। 
অতএব আমাদিগের সেই পরিমাণ মাখন'ও শর্করাজাতীয় খাদ্য গ্রহণ 
করা আবশ্যক, যাহা হইতে আমর। কমবেশী ২৮** ক্যালরি পরিমিত 
তাপ দিবসে সংগ্রহ করিতে পারি। এই পরিমাণ তাপ আমাদের 
শরীরে উৎপন্ন হইলেই আমাদের দেহের স্বাভাবিক উত্তাপ রক্ষিত হয় 
এবং আমরা সহজ পরিশ্রমের কার্ধ্য করিয়া! সবল ও হুস্থদেহে থাকিতে 
সমর্থ হই; অধিক পরিশ্রমের কাধ্য করিলে অধিক তাপের প্রয়োজন 
হয় এবং খাদ্যস্থিত এই ছুই পদার্থের পরিমাণ বৃদ্ধি করিবার আবশ্যক হয়। 

কোন্‌ খাদ্য দেহমধ্যে দগ্ধ হইয়া কত পরিমাণ তাপ উৎপাদন করে, 
তাহা আমর ফুড-ক্যালরিমিটাবু নামক যন্ত্র দ্বারা সহজেই নির্ণয় করিতে 
পারি। হুতরাং কত পরিমাণ মাখন ও শর্করাজাতীয় খাদ্য গ্রহণ করিলে 
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আমর! দিবসে ২৮০ ক্যালরি পরিমাণ তাপ সংগ্রহ করিতে পারি, তাহা 
পরীক্ষা ও গণন! দ্বার! স্থির করিতে পারা যায়। ইহ! পরে সংক্ষেপে 
আলোচিত হইবে। 
রেম্পিরেষন্‌ ক্যালরিমিটার নামক যন্ত্র বারা দিবমে আমাদের শরীর 
হইতে কত তাপ বহিগত হইয়া যাইতেছে এবং দেহ হইতে পরিত্যক্ত 
কার্বণিক্‌ এসিডের পরিমাণ হইতে কত পরিমাণ কার্কণ দগ্ধ 
হহয়া এই তাপ উৎপন্ন হইতেছে, তাহ! আমর! নির্ণয় করিতে সমর্থ হই। 
মোটামুটি প্রায় ৪৫০০ গ্রেণ, কার্ধণ দিবসে দেহমধ্যে দগ্ধ হইয়া এই 
পরিমাণ তাপ উৎপাদন করে এবং এই ক্রিয়! দ্বারা যে কার্বণিক্‌ এসিড 
গ্যাস্‌ উৎপন্ন হয়, তাহা আমাদিগের দেহ হইতে প্রশ্বাসের সহিত নির্গত 
হইয়া যায়। আমরা উপরোক্ত যন্ত্সাহায্যে এই কার্বণিক এসিড 
গ্যাসের পরিম।ণ নির্ণয় করিতে সমথ হই। শ্তরাং আমাদের দৈনিক 
খাদ্যের মধ্যে যাহাতে অন্ততঃ ৪৫০০ গ্রেণ কার্বণ থাকে, তাহার ব্যবস্থা 
করা উচিত। পরীক্ষা দ্বারা প্রমাণিত হইয়াছে যে, এই পরিমাণ কার্ববণ 
গ্রহ কারবার জন্য এক ছটাক (২ আউন্স) নির্জল মাখনজাতীয় 
সার-পদাথ (18) এবং ৭২ হইতে ৮২ ছটাক (১৫ হইতে ১৭ 
আউন্স ) |নজ্জল শর্করাজাতীয় সার-পদার্থের ( 091010701869 ) 
আবশ্তক হইয়৷ থাকে । ছানাজাতীয় সার-পদার্থের মধ্যেও কার্কণ, 
আছে, ঈতরাং এ জাতীয় পদার্থ হইতেও আমরা কতক পরিমাণ তাপ 
ও শান্ত প্রাপ্ত হই। তবে সাধারণতঃ এই জাতীয় সারপদার্থ তাপ 
উৎপাদনের ভ্ন্ ব্যবহৃত হয় না। মাখন ও শর্করাজাতীয় সারপদার্থ 
খাদ্যের মধ্যে থাকিলে তাপ উৎপাদনের জন্ত প্রোটানের আবশ্)ক হয় না। 
উহাদিগের অভাবে তাপ উৎপাদনের কার্ষ্যে প্রোটীনের আবশ্তক হয়, 
কিন্তু ইহা! স্বাস্থ্যসঙ্গত বিধি নহে । প্রোটান্‌ দেহের কেবল বৃদ্ধি-সাধন 


$ 
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ও ক্ষয়-পুরণের জন্য ব্যবহৃত হওয়া উচিত) ইহা হইলে বেশী পরিমাণ 
প্রোটান্‌ খাদ্যের সহিত গ্রহণ করিবার আবশ্তক হয় না । 

লবণজাতীয় উপাদানের মধ্যে লৌহ (1700 ), চুণ-ঘটিত লবণ 
€09101010 5810 ), ফস্ফরাস (7110501)0105 ) এবং ক্লোরিণ , 
(ক্লোরাইড স্‌-_-খাদ্যলবণ ) এই চারিটাই শরীর গঠনের পক্ষে বিশেষ 
প্রয়োজনীয় । পূর্বেই বলিয়াছি যে লৌহ রক্তের প্রধান উপাদান 
এবং অস্থিগঠনের জন্ত ষথোচিত পরিমাণ ক্যালপিয়মূ ও ফস্ফরাসের 
আবশ্তক। আমাশয়-নিঃস্যত গ্যাষ্টিকু যুসের মধ্যে ক্লোরিণ যথেষ্ট 
পরিমাণে থাকে এবং ইহা৷ ফলমূল ও টাটকা তরিতরকারী হইতে যথেষ্ট 
পরিমাণে প্রাপ্ত হওয়া যায়। প্রথমোক্ত তিনজাতীয় লাবণিক পদার্থ 
আমাদের বিবিধ খাদ্যদ্রব্য শতকরা কত পরিমাণে অবস্থিতি করে, 
তাহার একটা তালিকা! নিম্নে প্রদত্ত হইল। বিচারপূর্বক তালিকা- 
নির্দিষ্ট খাদযদ্রব্যগুলির' ব্যবহারে দেহের মধ্যে এই তিন জাতীয় লবণের 
অভাব সহজেই পূর্ণ হুইয়া যায়। আমাদের দৈনিক খাদ্যে ০০১৫ 
গ্র্যাম লৌহ, ০৭৫ গ্র্যাম্‌ ক্যাল্সিয়ম (শিশু ও বালকদিগের খাদ্যে 
ইহা অপেক্ষা কিছু অধিক এবং ১:৫ গ্র্যাম্‌ ফস্ফরাস্‌ থাকা উচিত )। 


ভালিক1। 
(ম্যাকলে্টারের গ্রন্থ হইতে সঙ্কলিত ) 
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শপে পশীশীপশিলী ০ ০৩৮ িপিিপশীশি 
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বৈজ্ঞানিক গ্রণালী-মতে আলোচন! করিয়া আমরা এক্ষণে এই 
সিদ্ধান্তে উপনীত হইলাম যে, একজন স্ুস্থকায় সহজ-পরিশ্রমী যুব! 
পুরুষের দৈনিক খাদ্য-সামগ্রীর মধ্যে ১২ ছটাক নির্জল ছানাজাতীয় 
পদার্থ, ১ ছটাক মাখনজ্াতীয় এবং ৭২ হইতে ৮২ ছটাক নির্জল 
শর্করাজাতীয় পদার্থের আবশ্তক হয়। ইহাদের মধ্যে কোন একটার 
পরিমাণ এই নির্দিষ্ট পরিমাণের কম হইলে দেহ সম্যক্‌ পুষ্টিলাভ করিতে 
পারে না এবং অমর যথোচিত পরিশ্রমের কাধ্য করিতে সমর্থ হই 
না। 

এই তিন জাতীয় খাদ্য ব্যতীত শরীর-গঠন ও স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য 
লবণজাতীয় পদার্থ ও জলের আবশ্তক হয়। কত পরিমাণ লবণজাতীয় । 
পদার্থ ও জল আমাদের দেহ হইতে দিবসে মল, মূত্র, ঘর্্ম ও প্রশ্থাসের 
. সহিত নির্গত হইয়। যাইতেছে, তাহাও পরীক্ষা ঘ্বরা নিরূপিত হইয়! স্থির 
হইয়াছে যে, ্বাস্থ্রক্ষার জন্য অন্ততঃ আধ ছটাক বিভিন্ন লবণজাতীয়/ 
পদার্থ এবং ১২ হইতে ২ সের জলের প্রয়োজন হইয়া থাকে। অতএব 
আমর! দেখিতে পাইতেছি যে, বিভিন্নজাতীয় সারপদার্থগুলি মোটামুটা 
নিয়লিখিত পরিমাণে আমাদের দৈনিক খাদ্যের মধ্যে থাক 
আবশ্তক £-- 


ছানাজাতীয় পদার্থ (নির্জল ) .*২. *-* ১২  ছটাক 


মাখনজাতীয় পদার্থ ০ ০ ০৯১ টি 
শর্করাজাতীয় পদার্থ ১ ০০ ১১৮ পিই ৪ 
লবণজাতীয় পদার্থ * ** ই ৮ 


পি 


একমন ত্রিশ সের ওজনের একজন ইয়োরোপীয় যুবাপুরুষের পক্ষে 
দিবসে পরিশ্রম-ভেদে খাদ্যের বিভিন্ন জাতীয় নির্জল সারপদার্থগুলির কত 


পি, 
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আবশ্তক হুয়, তাহা কিছুকাল পুর্বে প্রতীচা ঠিকিংসকগণ যেরূপ 
নির্ধারণ করিয়াছিলেন, তাহার তালিক। নিম্নে প্রদত্ত হইল £-_- 











তালিক।। 
বিনা ! সহজ | অতিরিক্ত 
পরিশ্রমে | পরিশ্রমে ! পরিশ্রমে 
সারপদার্থ 
আউন্স. ! আউন্স. | আউন্স, 
ছানাজাতীয় উপাদান রহ ৩২ ৪ ৫ ৬৫ 
মাখনজাতীয় » ১০০৫ ৩৫ ৪০ 
শর্করাজাতীয় » 1. সহ ১৪৪ ১৭" 
ল্বণজাতীয় ), ৮০০ ০'৫ ০৫ ূ ১৩ 
২৮৮ 


মোট [41 ৬৬৪ ১৫ ূ ৮৬৬] 





আধুনিক চিকিৎসকগণের মতে ছানাজাতীয় উপাদান কিছু কম হইলে 
স্বাস্থ্যরক্ষার হানি হয় না । তবে ছানাজাতীয় উপাদান ৩ আউদ্সের কম 
হওয়। কখনই উচিত নহে। কেহ কেহ ১০১ গ্র্যামের (প্রায় ৩২ 
আউন্স) পক্ষপাতী | মোটামুটা একজন ন্ুস্থ সবল যুবাপুরুষের পক্ষে 
দেহের ওজনের প্রতি সেরে ১২ গ্র্যাম্‌ নির্জল প্রোটানের আবশ্তক 
হয়। বালকদিগের পক্ষে দেহের ওজনের প্রতিসের হিসাবে ২ গ্র্যাম্‌ 
প্রোটানের প্রয়োজন হয়। এই হিমাবে একজন মানুষের দিবসে কত 


প্রোটানের প্রয়োজন, তাহ! গণন! ছ্বার। সহজেই বাহির করিতে পারা যায়। 
১৪ 


১৩৬ খা । 


অমি নির্জল ছানাজাতীয়, মাখনজাতীয় ও শর্করাজাতীয় পদার্থের 
উল্লেখ করিয়াছি । কিন্তু যে সকল খাগ্পামগ্রী হইতে আমরা এই সকল 
সারপদার্থ সংগ্রহ করিয়। থাকি, তাহাদিগকে কখনই নির্জল অবস্থার 
পাওয়। যায় না। আমরা যে সকল পদার্থ খাগ্রূপে ব্যবহার করি, 
তাহাদের প্রায় সকলগুলির মধ্যে অল্লাধিক পরিমাণে জল থাকে । 
দুদ্ধে শতকরা ৮৭ ভাগ, মাংসে ৭* ভাগ, মতত্তে ৭৫ ভাগ, চাউল ও 
ময়দায় ১১ ভাগ, তরি-তরকারী ও ফল-মুলাদিতে গড়ে প্রায় ৯* ভাগ 
জল বিছমান আছে। মোটামুটা ইহ! ধরিয়া লওয়া যাইতে পারে যে, 
আমাদের খাগ্সামগ্রীর মধ্যে শতকরা ৫* ভাগ জল ও ৫* ভাগ নির্জল 
সার-পদার্থ থাকে । তাহা হইলে আমি যে নির্ভল সারপদার্থগুলির পরি- 
মাণের উল্লেখ করিয়াছি, তাহার্দিগকে ছ্িগুণ করিয়া লইলেই আমাদের 
দৈনিক থাগ্ভের পরিমাণ নিরূপিত হয়। স্থৃতরাং এই হিসাবে ৩০০ গ্রে, 
নাইট্রোজেন এবং ৪৫** গ্রেণ কার্বপ, সংগ্রহ করিবার জন্য জলসমেত 
৩ ছটাক ছানাজাতীয় পদার্থ, ২ ছটাক মাখনজাতীয় এবং ১৪ হইতে 
১৭ ছটাক শর্করাজাতীয় ও আধছটাক লবণজাতীয় খাগ্চের অর্থাৎ 
মোটামুটা দিবসে আমাদের ২১ হইতে ২৩ ছটাক অর্থাৎ প্রায় দেড়সের 
পরিমাণ মাছ, মাংস, চাউল, দ্বাল, দুধ, তরি-তরকারি প্রভৃতি স্বাভাবিক 
অবস্থাপন্ন বিভিন্ন প্রকার খাগ্ঘদ্রব্যের একত্রে প্রয়োজন হইয়৷ থাকে। 
এই পরিমাণ খান্ব-দ্রব্য আমাদের শ্বীস্থ্যরক্ষা ও সুবিধার জন্য দিবসে 
দুই তিন বারে ভাগ করিয়া আমর! ভক্ষণ করিয়। থাকি। এতত্ব্তীত 
প্রায় ১২ সের জল দিবসে আমাদের পান করিবার আবশ্ক হয়। 

আমর কোন একজাতীয় থাছ্য-সামগ্রী হইতে ৩০০ গ্রেণ, নাইট্রো- 
জেন্‌ ও ৪৫০০ গ্রেণ, কার্বপ, একত্রে সংগ্রহ করিতে পারি না।- এক 
সের মাংস খাইলে আমরা ৩** গ্রেশ, নাইট্রোজেন্‌ পাইতে পারি, কিন্ত 


দৈনিক খাগ্ভের পরিমাণ নিরূপণ । ১৯৭ 


তাহা হইতে ১৮*০ গ্রেণের অধিক কার্বণ, পাওয়! ষায় না । পুনশ্চ 
৩ পোয়। চাউল হইতে ৪৫০৯ গ্রেণ কার্বণ, সংগ্রহ করা যায় বটে, কিন্ত 
উহা! হইতে ৭৮ গ্রেণের অধিক নাইট্রোজেন্‌ প্রান্ত হওয়! যায় ন1। 
কতরাং শুদ্ধ মাংস বা শুদ্ধ চাউল ভক্ষণ করিলে আমাদের দেহের 
নাইট্রোজেন ও কার্বণের অভাব পূর্ণ হয় না। এই জন্য ভাত, রুটী, 
মাছ, মাংস, ছুধ, দাল, তরকারী প্রভৃতি নানাজাতীয় খাগ্ঠ-সামগ্রী যথ।- 
পরিমাণে একত্রে ভক্ষণ করিয়া! আমর! নি্ধিষ্ট-পরিমাণ নাইট্রোজেন্‌ ও 
কার্কণ, সংগ্রহ করিতে সমর্থ হই। 

দিবসে কত পরিমাণ ছানাজাতীয় পদার্থ গ্রহণ করিলে আমাদের 
শরীর সবল থাকিতে ও স্বাস্থ্যরক্ষ। হইতে পারে, এ বিষয়ে পণ্ডিতদিগের 
মধ্যে এখনও যথেষ্ট মত-ভেদ দৃষ্ট হয়। চিটেন্ডেন্‌ (০1710017051 ) 
নামক একজন আমেরিকাবাসী শারীরতত্ববিদ্‌ পঞ্ডিত গবেষণা! ও পরীক্ষার 
দ্বারা স্থির করিয়াছেন যে, পৃথিবীর সর্ধত্রই মানুষে সাধারণতঃ অনাবস্তক 
অধিক পরিমাণ ছানাজাতীয় পদার্থ ভক্ষণ করিয়া! থাকে । তিনি বলেন 
যে, ইয়োরোপীয় পণ্ডিতগণ দৈনিক খাণগ্ঠে নির্জল ছানাজাতীয় পদার্থের 
যে পাঁরমাণ ( কিঞ্চিদিধিক ২ ছটাক ) স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য অবশ্ত প্রয়োজনীয় 
বলিয়া উল্লেখ করিয়াছেন, তাহার অর্ধেকেরও কম পরিমাণ ( ১ ছটাকেরও 
কম ) গ্রহণ করিলেই দেহ সম্পূর্ণ সুস্থ ও সবল থাকিতে পারে। তিনি 
বলেন যে মাখন ও শর্করাজাতীর উপাদান যথোচিত পরিমাণে গ্রহণ 
করিলে এত অধিক পরিমাণ ছানাজাতীয় উপাদান গ্রহণ করিবার 
আবশ্তক হয় না। চিটেনডেন্‌ নিজে কয়েক বংসর ব্যাপিয়৷ দিবসে 
এইরপ স্বল্পপরিমাণ ছানাজাতীয় খাস্ গ্রহণ করিয়! সম্পূর্ণ সুস্থ ও কর্মক্ষম 
রহিয়াছেন। তিনি কতকগুলি সাধারণ ছাত্র, কতিপয় ব্যায়াম- 
বিষ্তালয়ের ছাত্র এবং কতকগুলি সৈনিক পুরুষ লইয়! খান্ক বিষয়ে পরীক্ষা 


খু 


১৬৮ থা । 


আরম্ভ করেন। তাহাদের প্রত্যেককে যথাপরিমাণ মাখন ও শর্করা- 
জাতীয় খাঞ্ছের সহিত স্বল্প পরিমাণ (ই ছটাকমাত্র) ছানাজাতীয় পদার্থ 
ভক্ষণ করিতে দেন এবং তাহাদের শরীর হইতে প্রত্যহ কত পরিমাণ 
নাইট্রোজেন্‌ বহির্গত হইয়৷ যায়, তাহ! যথারীতি পরীক্ষা দ্বার! নিদ্ধারণ 
করেন। যাহার যে কার্য্য, সে ব্যক্তি প্রত্যহ সেই কাধ্যে নিযুক্ত 
থাকিত। ছয় মাসের অধিক কাল এইরূপ পরীক্ষা! করিয়৷ তিনি দেখেন 
যে, এ সকল ব্যক্তি অত অল্প পরিমাণ ছানাজাতীয় খাদ্য গ্রহণ করিয়াও 
সম্পূর্ণ সুস্থ এবং সবল রহিয়াছে । বরঞ্চ তাহারা এইরূপ স্বল্লাহারে 
অধিক পরিশ্রমের কাধ্য করিতে পারিত। তাহার মতে ১ ছটাকেরও 
কিছু কম--৫০ গ্র্যাম্‌ মাত্র_ নির্জল ছানাজাতীয় সার-পদার্থ (10661 ) 
একজন সহজ-পরিশ্রমী যুব পুরুষের পক্ষে যথেষ্ট, ইহার অধিক স্বাস্থ্যরক্ষা 
ও সহজ পরিশ্রমের জন্য সম্পূর্ণ অনাবশ্তক | চিটেন্ডেনের মতে অধিকাংশ 
ইয়োরোপীয় পণ্তিতগণ যে ২ ছটাক পরিমিত নির্জল ছানাজাতীয় পদার্থ 
স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য দৈনিক খাদ্যের মধ্যে থাক! আবশ্যক বলিয়! নির্দেশ 
করিয়াছেন, তাহ! অযথা অপচয়ের দৃষ্টান্ত । 

চিটেন্ডেনের সহিত অধিকাংশ শারীর-তত্ববিদ্‌ পণ্ডিতদিগের মতের 
মিল না হইলেও তাহার সিদ্ধান্ত উপেক্ষার বিষয় নহে। খাদ্য 
সম্বন্ধে তিনি বু আলোচনা করিয়াছেন এবং তাহার পরীক্ষ। ও সিদ্ধান্ত 
সম্বন্ধে তাহার বিপক্ষ-মতাবলম্বীগণ বিশেষ কোন দোষ বাহির করিতে 
পারেন নাই | তীহার সিদ্ধান্ত যদি সত্য হয়, তাহ! হইলে খাদ্য সম্বন্ধে 
ব্যয়ের পক্ষে মানুষের-_বিশেষতঃ সামান্ত অবস্থার লোকের - যথেষ্ট 
স্থবিধ! হইবার সম্ভাবনা । মাছ, মাংস, ডিম, দুধ প্রভৃতি ছানাজাতীয় 
থাদ্য-দ্রব্য পৃথিবীর সর্ধস্থানেই অধিক মূল্যে বিক্রীত হয়। এই সকল 
দ্রব্য চিটেন্ডেনের সিদ্ধান্ত অনুসারে অল্পপরিমাণে ভক্ষণ করিলে যদি 
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শরীর-পোষণ ও স্বাস্থ্া-রক্ষার পক্ষে কোন হানি ন! হয়, তাহা হইলে 
মান্থুষের আহারের ব্যয় থেষ্ট পরিমাণে সংক্ষেপে হইয়। পড়ে। পুনশ্চ 
চিটেন্ডেন বলেন যে, লোকে ছানাজাতীয় খাগ্ অনাবশ্তক অধিক 
পরিমাণে গ্রহণ করিয়া নানা রোগে আক্রান্ত হইয়া পড়ে। স্থতরাং 
তাহার মতে এই জাতীয় খাঞ্চের পরিমাণ কম হইলে খরচ ও স্বাস্থ্য, 
এতছুভয় বিষয় সম্বন্ধে স্থুবিধা হইবার কথা । 

তবে এ সম্বন্ধে বক্তব্য এই যে, পৃথিবীর সকল স্থানের সকল জাতির 
থাণ্চের ব্যবস্থা! বিবেচনা করিলে, চিটেন্ডেনের সিদ্ধান্ত অদ্রান্ত বলিয়! 
গ্রহণ করিতে সাহস হয় না। চিটেন্ডেন্‌ দিবসে এ ছটাক মাত্র ছানা" 
জাতীয় পদার্থ যথেষ্ট বলিয়া! মনে করেন, কিন্তু অধিকাংশ শারীরতত্ববিচ্‌ 
পণ্ডিতগণ বিশেষ অন্থুদন্ধান করিয়! স্থির করিয়াছেন যে, পৃথিবীর কোন 
সবল জাতি প্রত্যহ অন্ততঃ ১২ ছটাকের কম ছানাজাতীয় পদার্থ খাগ্ছের 
সহিত গ্রহণ করে না। যাহারা অধিক পরিশ্রমের কার্ধ্য করে, 
তাহাদ্দিগকে ইহা অপেক্ষা অধিক পরিমাণ ছানাজাতীয় পদার্থ খাগ্ের 
সহিত গ্রহণ করিবার আবশ্ঠক হয়। তাহারা বলেন যে, মাছ, মাংস 
প্রভৃতি ছানাজাতীয় খাগ্ঠ মহ্থার্থ সত্বেও যে সর্বসাধারণে এত অধিক 
পরিমাণে গ্রহণ করে, তাহার জন্য কেবল যে তাহাদের খেয়াল বা উদর- 
পরায়ণত। দায়ী, ইহা! বলিলে চলিবে না। সমস্ত জগতের মানুষই যদি 
চিটেন্ডেনের নির্দিষ্ট পরিমাণ অলেক্ষা অধিক পরিম।ণ ছানাজাতীয় 
পদার্থ স্বতঃপ্রণোদিত হইয় ভক্ষণ করে, তাহা হইলে উহা স্বভাব-নিদ্দিষ্ট 
বলিয়া! মনে করিয়। লইতে হইবে । অতএব সাধারণ মনুষ্যের জন্য দিবসে 
অন্ততঃ ৯* হইতে ১০০ গ্র্যাম্‌ অর্থাৎ প্রায় ১২ ছটাক নির্জল ছানাজাতীয় 
পদার্থের আবশ্তক--ইহাই অধিকাংশ শারীর-বিজ্ঞানব্দি পণ্ডিতগণের 
মত। তীহার| স্বীকার করেন যে, যষথোচিত-পরিমাণ মাখন ও শর্করা- 


১১৩ খাস্য। 


জাতীয় খান্তের সহিত চিটেন্ডেনের নির্দিষ্ট স্বল-পরিমাণ ( & ছটাক মাত্র ) 
ছানাজাতীয় পদার্থ গ্রহণ করিয়৷ মানুষ যে হুস্থশরীরে থাকিতে পারে 
না, তাহা! নহে। তবে ত্বাহাদের মতে আজীবন এইরূপ স্বল্পপরিমাণ 
ছানাজাতীয় খাগ্ভ ভক্ষণ করিলে দেহ যথোপযুক্ত বিকাশ লাভ করিতে 
পারে না, জীবনীশক্তির হাস হয়, রোগ-প্রতিষেধ ও প্রজনন-শক্তি 
কমিয়! যায় এবং জাতি দুর্বল, পুরুষকারহীন, ভগ্নন্থাস্থ্য, নিরুদ্যম, আলশ্য- 
পরায়ণ ও নিরুৎসাহ হুইয়! পড়ে । তাহারা বলেন যে, যে সকল জাতির 
খাদ্যের মধ্যে ছানাজাতীয় পদার্থের অংশ কম থাকিতে দেখা যায় 
তাহারাই জীবন-সংগ্রামে বহু পশ্চাদ্ভাগে পড়িয়। রহিয়াছে, দেখিতে 
পাওয়া! যায়। 

কলিকাত! মেডিক্যাল কলেজের শারীরতত্বের ভূতপূর্্ব অধ্যাপক 
ডাক্তার ম্যাকে ( [11509 ) সাহেব ভারতবর্ষবাসী নান জাতির খাদ্য 
এবং শরীরের গঠন, শক্তি ও পুরুষকার সম্বন্ধে আলোচন: করিয়া এই 
সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়াছেন যে, ভারতবর্ষে যে সকল জাতির খাদ্যে 
ছানাজাতীয় পদার্থ কম থাকে, তাহাদিগকে অন্তান্ত জাতি অপেক্ষা 
ছূ্ববল, নিরুৎসাহী, স্ল্লকষ্টসহিষুঃ, পুরুষকারহীন এবং পরিশ্রমের কার্ধো 
সহজে বিমুখ দেখিতে পাওয়! যায়। তিনি বহু পরীক্ষা করিয়! 
দেখাইয়াছেন যে, সাধারণতঃ বাঙ্গালির দৈনিক খাদে ১ ছটাকেরও কম 
নির্জল ছানাজাতীয় পদার্থ থাকে_উড়িষ্যাদেশবাসীর থাস্ভে ইহা 
অপেক্ষাও কম থাকে । তিনি বলেন যে, ষথোচিত পরিমাণ ছানাজাতীয় 
পদার্থের ভাবে বাঙ্গালী ও উড়িয়া! জাতি ভারতের অপর সকল জাতি 
অপেক্ষা দুর্বল ও হীন-স্বাস্থ্য, তাহাদের রোগপ্রবণতা অধিক এবং 
তাহ!দের সাহসও গ্রশংসনীয় নহে । চিটেন্ডেন্‌ যে পরিমাণ ছানাজাতীয় 
পদার্থ ($ ছটাক মাত্র) খাদ্যের মধ্যে থাকিলে পূর্ণ স্বাস্থ্য লাভ কর! 
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যায় বলিয়। সিদ্ধান্ত করিয়াছেন, ডাক্তার ম্যাকে বলেন যে, সেই পরিমাণ 
ছানাজাতীয় পদার্থ বাঙ্গালী সাধারণতঃ প্রত্যহ গ্রহণ করিতেছে, অথচ 
বাঙ্গালীর স্বাস্থ্য এবং দেহ-বল যে আদর্শনীয়, তাহা! কেহই স্বীকার 
করিবেন না। ডাক্তার ম্যাকে তাহার ৮1210965111 02150061711 
বি 801010৮ নামক পুস্তকে এ বিষয়ে বিশদ ভাবে আলোচনা করিয়] 
দেখাইয়াছেন ষে, বাঙ্গালীর (বিশেষতঃ বাঙ্গালী ছাত্রদিগের ) খাদ্যে শ্রেষ্ঠ- 
গুগম্পন্ন ছানাজাতীয় পদার্থ বড় কম পরিমাণে থাকে এবং এই পদার্থের 
অভাবেই তাহাদের দেহ সম্যক বিকাশ লাভ করে ন! অর্থাৎ দৈর্ঘ্য, 
পরিসর ও ওজনে যথঘোচিত বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয় না, কার্ষ্ে তাহাদের উৎসাহ 
ও অধ্যবসায়ের অভাব লক্ষিত হয়, ব্যায়ামক্ষেত্রে ও ত্রীড়া-প্রাঙ্গনে 
ইয়োরোগীয় ও ইউরেশীয় ছাত্রগণ তাহাদিগের অপেক্ষ! অধিক কৃতিত্ব 
প্রদর্শন করিয়! অধিক সংখ্যক উচ্চ পুরস্কার পাইবার অধিকারী হয় এবং 
জীবনীশক্তি কম বলিয়! বাঙ্গালী ছাত্রেরা সহজেই রোগে আক্রান্ত হয় এবং 
অকালে মৃত্যুকবলে পতিত হইয়! থাকে | যঙ্ষা রোগ এদেশে ছাত্রদিগের 
মধ্যে পূর্বে এত প্রবল ছিল নাঁ। জীবনীশক্তির অল্পতা হেতু অধিক- 
সংখ্যক ছাত্রকে এক্ষণে এই রোগে আক্রান্ত হইতে দেখ! যাইতেছে । + 
অবশ্য ছানাজাতীয় খাদে;র অভাবই যে বাঙ্গালী জাতির শারীরিক 
বিকাশ ও যথোচিত জীবনীশক্তি লাভ করিবার একমাত্র অন্তরায়, তাহা! 
নহে। অপরাপর অনেক কারণে, বিশেষতঃ সর্ববিষয়ে ধোচিত সংযমের 
অভাবে, জাতিগত দৌর্বল্য যে উপস্থিত হইয়াছে, সে বিষয়ে সন্দেহ 
নাই। কিন্তু পুষ্টিকর খাদ্যের অভাবই যে আমাদের জাতিগত দৌর্বল্োর 
একটা প্রধান কারণ, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই | এ বিষয়ের 
প্রতিবিধান সত্বর আবশ্বক। চিটেন্ডেনের মত ষাহাই হউক ন| কেন, 
আমরা আপাতঙঃ পৃথিবীর অধিকাংশ শারীর-বিজ্ঞানবিদ্‌ পণ্ডিতদিগের 


১১২ খাদ্য । 


যে মত, তাহাই ম্বীকার করিয়া লইয়। আমাদের দেশের ছাত্র-মওলীর 
খাদ্যের মধ্যে মাছ, মাংস, ডিম, দাল, দুধ প্রভৃতি ছানাঁজাতীয় পদার্থ 
(70100179 ) ষাহ!তে অধিক পরিমাণে অবস্থিতি করে, তাহার প্রতি 
অভিভাবকগণের এবং ছাত্রাবাসের অধ্যক্ষগণের তীক্ষ দৃষ্টি আকর্ষণ 
করিতেছি । ডাক্তার ম্যাকে বলেন যে, যে সকল বাঙ্গালী ছাত্র গভর্ণ- 
মেণ্ট, ছাত্রাবাসে থাকে, তাহার! ১ ছটাকের কিছু অধিক ছানাজাতীয় 
পদার্থ তাহাদের নির্দিষ্ট দৈনিক খাদ্য হইতে সংগ্রহ করিতে সমর্থ হয়। 
কিন্ত যে সকল ছাত্র আপনার! মেন্‌ (11655 ) করিয়া থাকে, তাহাদের 
খাদ্য পরীক্ষা করিয়! দেখ! গিয়াছে যে, তাহাদের ভাগ্যে দিনে ১ ছটাক 
ছানাজাতীয় পদার্থও জুটিয়া উঠে না| তিনি কোন একটা গভর্ণ- 
মেণ্টের ছাত্রাবাসের ইয়োরোগীয় ও ইউরেশীয় ছাত্রদিগের দৈনিক খাদ্য 
পরীক্ষা! করিয়া দেখিয়াছিলেন যে, তাহার! দিনে ১২ ছটাকের অধিক 
ছানীজাতীয় পদার্থ খাদ্যের সহিত গ্রহণ করিত কিন্তু উক্ত 
ছাত্রাবাঁসের বাঙ্গালী ছাত্রদিগের খাদ্যে তদপেক্ষা প্রায় আধছটাক ছানী- 
জাতীয় খাদ্য কম থাকিত। ছাত্রজীবনে শারীরিক উন্নতি ও শক্তি সম্বন্ধে 
এই ছাত্রাবামের ইমুরোপীয় এবং বাঙ্গালী ছাত্রদিগের মধ্যে তুলন! করিয়া 
উভয়ের মধ্যে তিনি যে পার্থক্য দেখিয়াছিলেন, তাহা পরপৃষ্ঠার তালিক। 
দেখিলেই সহজেই বোধগম্য হইবে £-_ 
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কি ইয়োরোপীয়, কি বাঙ্গালী, সকল ছাত্রই ১৭1১৮ বৎসর 
বয়সে এই ছাক্রাবাসে প্রবেশ করে এবং তথায় ৪ বৎসর কাল 
বাম করে। প্রতি বৎসর তাহাদের স্বাস্থ্য সুযোগ্য চিকিৎসক ছার! 
পরীক্ষিত হইয় শরীরের দৈর্ঘ্য, ওজন এবং বুকের ছাতির পরিসর রীতি- 
মত লিপিবদ্ধ হইয়া থাকে । এই ছাত্রীবাসে একমাত্র খাগ্য ব্যতীত 
বাঙ্গালী ও ইউরোপীয় ছাত্রদিগের সম্বন্ধে পারিপাশ্থিক অবস্থার কোন 
পার্থক্য দৃষ্ট হয় নাই। স্থতরাং ডাক্তার ম্যাকে উভয়ের দেহের বিকাশ 
সম্বন্ধে যে বিভিন্নতা দেখিয়াছেন, তাহার মতে খাস্ধের বিভিন্নতাই 
তাহার জন্ত দায়ী। 

ভারতবর্ষের বিভিন্ন প্রদেশবাসী এবং ইংলগ্, জাপান প্রভৃতি 
বিভিন্ন দেশবাসীদিগের দৈনিক খাছ্ধের মধ্যে গড়ে কত পরিমাণ 
ছানাজাতীয় সারপদার্থ থাকে, তাহার একটা তালিক। 
নিয়ে প্রদত্ত হইল। আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে, অস্ততঃ 
তিন আউন্দ € ১২ ছটাক ) নির্জল ছানাজাতীয় সারপদার্থ প্রত্যেক 
দুস্থ সবল যুবাপুরুষের দিবসে গ্রহণ কর! উচিত। কিন্তু বাঙ্গালী সচরাচর 
উহার অর্ধেক মাত্র প্রাপ্ত হয়; এই জন্য বাঙ্গালীর দেহ পুষ্ট ও সবল 
নহে এবং বাঙ্গালী অধিক পরিশ্রমের কার্য করিতে পারে না। 


ভালিকা। 


জাতি দৈনিক থাস্ছে নির্জল 


প্রোটানের পরিমাণ (গড়ে ) 





ভুটিয়া ৫ হইতে ৬ আউন্স, 


তিব্বতীয় ূ এ | 
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দৈনিক খাদ্যে নির্জল 
প্রোটীনের পরিমাণ ( গড়ে ) 


জাতি 





-- শশা এ ৮শশশিশিশিশিশত শপ পাপ 





ডগ র| ও পঞ্জাবী মুসলমান ৫ আউদ্, 
জাটু ৪২ » 
শিখ ৪ ১ 
রাজপুত র এ 9, 
ইংরাজ ৰ তই ১ 
নেপালী | ৩ ১, 
জাপানী ৩ ১, 
বিহারী ২২ », 
পূর্ববঙ্গের বাঙ্গালী এ 9, 
পশ্চিম বঙ্গের বাঙ্গালী ২ » 
উড়িয়া ২ আউদ্সের কম 





এতছুপলক্ষে কলিকাতার একটা প্রসিদ্ধ ছাত্রাবাসের ছাত্রদিগকে 
যে খাদ্য দেওয়া হয়, তাহার বিবরণী উক্ত ছাত্রীবাসের চিকিৎসক মহা- 
শয়ের নিকট হইতে সংগ্রহ করিয়। উহ্ণ হইতে কত গ্রেণ নাইট্রোজেন্‌, 
কার্বণ, ও কত পরিমাণ কার্ধ্য করিবার শক্তি ছাত্রগণ প্রাপ্ত হয়, গণনা 
করিয়া তাহার 'একটা তালিকা নিম্নে প্রদত্ত হইল। এই পরিমাণ খাদ্য, 
কি পু্িগুণ, কি শক্তি, উভয় দিক হইতেই সম্পূর্ণ অন্থপযোগী। 


১১৬ খাদা। 
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দৈনিক খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ১১৭ 


এই ত গেল গভর্ণমেণ্ট ছাত্রাবাসের কথা । সাধারণ ছাত্রাবাসে 
ছাত্রের যে খাদ্য প্রত্যহ গ্রহণ করে, ম্যাকে সাহেব পরীক্ষ! করিয়া 
দেখিয়াছেন যে তাহাতে £ ছটাকের অধিক ছানাজাতীয় পদার্থ থাকে 
না| ছাত্র-জীবনেই দেহ, বুদ্ধি ও বিকাশ গ্রাপ্ত,হয়। ২৪1২৫ বৎসরের 
মধ্যেই শরীর পূর্ণতা লাভ করে, তাহার পর দেহের আর বৃদ্ধি-সাধন হয় 
না। ছানাজাতীয় খাদ্যের দ্বারাই শরীরের বৃদ্ধিমাধন ও ক্ষয় পূরণ হয়। 
যে সময়ে অর্থাৎ ১৭ হইতে ২৪ বতমরের মধ্যে তাহাদের শরীর বুদ্ধি 
প্রাপ্ত হইয়! শরীরের পুর্ণত লাভ করিবার কথা, আমাদের ছাত্রের ঠিক 
সেই সময়েই উপযুক্ত পরিমাণে পেশী-গঠক (7 15016-10911761 ) 
ছাঁনাজাতীয় খাদ্য যথেষ্ট পরিমাণে প্রাপ্ত হয় না। ইহার ফলে তাহাদের 
দেহ পুষ্টিলাভ না করিয়া রুশ ও দুর্বল হইয়া পড়ে এবং অত্যধিক মান- 
সিক পরিশ্রম হেতু ও সকল বিষয়ে ষথোচিত সংবমের অভাবে তাহাদের 
দেহ ক্ষয় প্রাপ্ত হয় এবং রোগ-প্রতিশেধ শক্তি হাস-প্রাপ্ত হইয়া তাহারা 
সহজে নানারোগে আক্রান্ত হয়। যেমন করিয়াই হউক, বাঙ্গালী 
ছাত্রদের খাদ্যের মধ্যে ছানাজাতীয় পদার্থের পরিমাণ বৃদ্ধি করিবার 
একান্ত আবশ্বক হইয়াছে। 

বাঙ্গালীর খাদ্য এবং তাহাদের শরীরের অবস্থা দেখিয়া চিটেন্ডেন্‌ যে 
পরিম।ণ ছানাজাতীয় পদার্থ শরীর হুস্থ ও সবল রাখিবার জন্য যথেষ্ট 
মনে করেন, তাহা ঠিক বলিয়া মন্কন হয় না । সাধারণ বাঙ্গালী প্রত্যহ 
প্রায় এ পরিমাণ ছানাজাতীয় পদার্থ গ্রহণ করিয়] থাকে, অথচ তাহাদের 
শারীরিক গঠন ও বল একেবারেই প্রশংমনীয় নহে । ঘুবা বয়সে যেরূপ 
ব্যায়াম ও শরীরচালনা করা উচিত, তাহ! তাহারা করে না বা করিতে 
পারে না। এ বয়সে মনে যেরপ শ্মত্তি ও কাধ্যে যেরূপ উৎসাহ থাক! 
উচিত, তাহা তাহাদ্দিগের মধ্যে দেখিতে পাঁওয়। যায় না। যথোচিত 


৯১৮ থাদ্য। 


উদ্চম ও অধ্যবসায়ের অভাব তাহাদের মধ্যে পরিলক্ষিত হয়; বাঙ্গালী, 
যুব! বয়সেই বার্ধক্যের অবস্থা! প্রাপ্ত হইয়। থাকে । দুর্বল পিতার ছূর্ববল 
সন্তান জন্মিয়া জাতি দিন দিন হীনবল হুইয়। পড়িতেছে। বাঙ্গালী, 
ভারতের অপরাপর জাতির তুলনায় স্বভাবতঃ অপেক্ষাকৃত দুর্বল হইলেও 
আমাদের এরূপ অসহায় অবস্থ! পূর্বে ছিল না। এই বাঙ্গালীই এক 
সময়ে যুদ্ধক্ষেত্রে শারীরিক বল এবং সাহসের পরিচয় দিয়াছে। বাঙ্গালী 
'সৈম্ত এক সময়ে দিল্লীর বাদ্‌সাহের প্রধান সেনাপতি মহারাজা মানসিংহ- 
চালিত ক্ষত্রিয় ও মোগল সৈন্তের সহিত যুদ্ধ করিয়াছে । তখন দেশে 
যথেষ্ট মাছ ও ছুধ ছিল, সেই জন্ত তাহার! যথেষ্ট পরিমাণ ছানাজাতীয় 
পদার্থ (1১1005175) এবং দেহবৃদ্ধির সহায়ক ভাইটামিন্‌ ভক্ষণ 
করিবার অবসর পাইত। তাহাদের দেহও সেই জন্য সম্পূর্ণ বিকাশ 
লাভ করিয়! সুগঠিত ও সুদৃঢ় হইত। সেই সকল বীর্ধ্যশালী পুরুষের 
মনে ভয় বা নিরুৎসাহ স্থান পাইত ন|। বঙ্কিমচন্ত্র তাহার গ্রন্থে ষে 
"লাঠি”র স্তব করিয়া গিয়াছেন, পল্লীগ্রামে এক সময়ে রাজা-প্রজা- 
নির্বিশেষে সকলেই সেই লাঠির স্যবহার করিতে জানিত। কিন্ত 
আমাদের এমনই দুরদৃষ্ট ষে, এখন অনেক বাঙ্গালী যুবকের সেই লাঠি 
অধিক দুর বহন করিয়া! লইয়! যাইবারও ক্ষমত| নাই! জীবনীশক্তির 
হাস হইয়াছে বলিয়৷ আজ এ দেশের এত অধিক-সংখ্যক লোক 
ম্যালেরিয়া, কালা-জর প্রভৃতি দুঃসাধ্য রোগে পীড়িত হইয়া, হয় 
জীবন্ম ত হইয়! রহিয়াছে, নতুব! অকালে মৃত্যুমুখে পতিত হইতেছে । 
আমাদের খাদ্যের উন্নতি হইলে আমরা৷ আবার আমাদের লুপ্ত জীবনীশক্তি 
পুনরায় লাভ করিতে সমর্থ হইব। 

কর্ণেল মাকারিসন্‌ পরীক্ষাদ্বারা প্রমাণ করিয়াছেন, যে ভারতবর্ষের 
বিভিন্ন প্রদেশবাসীদিগের মধ্যে পঞ্জাবীদিগের খাদ্যই সর্বাপেক্ষ। উৎরষ্ট। 


দৈনিক খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ১১৯ 


ইহার! সাধারণতঃ কুট, ডাল, তরি-তরকারী, ছধ বা দধি এবং সপ্তাহে ছুই 
দিন মাংস ব্যবহার করে। ইহাদিগের মত উন্নতদেহ, সুস্থ, সবল ও 
সাহসী জাতি পৃথিবীর মধ্যে অল্পই দৃষ্ট হয়। মহারাষ্ট্ীয় জাতির খাদ্য ইহা! 
অপেক্ষ। কিঞ্চিৎ হীনগুণ সম্পন্ন । তার পর গুর্থাজাতির খাদ্য । তাহার 
মতে বাঙ্গালীর খাদ্য তুলনায় চতুর্থ স্থান অধিকার করে এবং মাদ্রাজবাসীর 
থাদ্য সর্বাপেক্ষা নিকৃষ্ট | বলাবাহুল্য যে বাঙ্গালী ও মাদ্রাজী উভয়েই 
অন্নজভোজী। ভাতের অপেক্ষা রুটার মধ্যে কেবল প্রোটান্জাতীয় 
শরীর-গঠক সার-পদার্থ প্রায় দ্বিগুণ পরিমাণ থাকে, তাহা নহে, গমের 
প্রোটান্‌ চাউলের প্রোটান্‌ অপেক্ষ। শ্রেষ্ট-গুণসম্পন্ন এবং গমের মধ্যে 
ভাইটামিন্‌ “বি” (8) চাউল অপেক্ষা অধিক পরিমাণে থাকে । সুতরাং 
ডাল-রুটা-ভোজী জাতি অন্নভোজীজাতি অপেক্ষা দেহের গঠন ও 
সামর্থ্য সম্বন্ধে যে অধিক উন্নতি লাভ করিবে, ইহ! আশ্চর্যের বিষয় 
নহে। 

ষাহাদের অর্থ-সামথ্য আছে এবং মাছ, মাংস, ডিম প্রভৃতি সামগ্রী 
খাইতে আপত্তি নাই, তাহার পুত্র-কন্তাদের খাদ্যের মধ্যে ভাচ্তের 
পরিমাণ কমাইয়৷ এই সকল পদার্থের পরিমাণ বুদ্ধি করিয়া দেন, ইহাই 
আমার প্রার্থনা । মধ্যবিত্ত গৃহস্থ লোকে ক্রিয়াকাণ্ড এবং পোষাক- 
পরিচ্ছদ প্রভৃতির ব্যয় সংক্ষেপ করিয়া, পরিবারবর্গের জন্য মাছ, হুধ, ঘি 
প্রভৃতি পুষ্টিকর আহার্যয ভ্ত্ব্য-সাগ্মগ্রী সংগ্রহ করিবার চেষ্টা করুন। 
ধাহাদের মাছ মাংস খাইতে আপত্তি আছে, তাহারা যথাপরিমাণে 
দাঁল, ছুধ, ছানা, দধি, মাখন, দ্বৃত প্রভৃতি দুগ্ধজাত সামগ্রী ভঙ্ষণের ব্যবস্থা 
করুন। ষাহাদের আধিক অবস্থা সচ্ছল নহে, তাহার ভাতের পরিমাণ 
কমাইয়] রুটা, দাল, দধি ও অধিক পরিমাণ শাকসকি খাইবার ব্যবস্থা 
করুন। দাল খাইতে আমর! পুরুষানগক্রমে অভ্যস্ত ; সুতরাং দালের 


১২০. খাদ্য। 


পরিম'ণ কিঞ্চিদিধিক হইলে আমাদের কোন অন্ুখ হইবার সম্ভাবনা 
নাই। আমার উপদেশ মত এখন অনেকানেক ছাত্র বিভিন্নাকারে 
অধিক পরিমাণে দাল খাইতে আরম্ভ করিয়াছে ; তাহাতে তাহার! 
উপকার ভিন্ন কোনরূপ অস্থবিধা ভোগ করিতেছে না। ভাতের 
পরিবর্তে এক বেলা রুটী খাইলে, খাদ্যের সহিত অধিক পরিমাণ 
ছান।জাতীয় পদার্থ ও “বি” ভাইটামিন্‌ গ্রহণ করিতে পারা যায়, কারণ 
ভাত অপেক্ষা রুটার মধ্যে ছানাজাতীয় পদার্থ প্রায় দ্বিগুণ পরিমাণে 
এবং অধিক পরিমাণ ভাইটামিন্‌ অবস্থিতি করে। যে জাতি দাল-রুটা 
থায়, সে জাতির লোকের “ভেতে।” বাঙ্গালী ও উড়িয়৷ জাতি অপেক্ষা 
যে অধিক বলশালী ও পুরুষকারসম্পন্ন, সে বিষয়ে কিছুমাত্র সন্দেহ নাই | 
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যথেষ্ট উন্নতি সাধিত হইয়াছে । 
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উতরুষ্ট এবং অপেক্ষাকৃত সস্তা । মাছ-মাংসের স্আায় ইহার কোন অংশই 
পরিত্যক্ত হয় না। ইহার মধ্যে “এ” ভাইটামিন্‌ যথেষ্ট পরিমাণে 
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হইবে | 

ধাজার হইতে এক আনা মূল্যে ক্রীত বিভিন্ন খাদ্যসামগ্রী হইতে কত 
পরিমাণ ছানাজাতীয় উপাদান (72:০65173) এবং কাধ্যকরী শক্তি 
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কি পরিমাণে থাকে, এবং তন্মধ্যে পরিত্যক্ত অংশের ভাগই বা কত, 
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নির্দেশ করিতে পার! যায়। আমর যে সকল খাদ্য সচরাচর ব্যবহার 
করিয়া! থাকি, তাহাদের মধ্যে উক্ত পাঁচ প্রকার ভিন্নজাতীয় সারপদাখ- 
গুলির প্রত্যেকটা শতকরা কত পরিমাণে অবস্থিতি করে, ততপ্রদর্শনার্থ 
নিয়ে কতকগুলি নক্সা! দেওয়া হইল এবং পরপরিচ্ছেদে তাহার একটা 
তালিক! প্রদত্ত হইল। 
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€ ১০১) 
শারীরিক ভাপ ও শক্তির পর্িসাণ। 


আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে যেমন শরীরের ক্ষয়-পুরণ এবং বুদ্ধি- 
সাধনের জন্য খাগ্তের প্রয়োজন হয়, সেইরূপ শারীরিক শক্তি 
(72701 ) এবং তাপ উৎপাদনের জন্যও খাগ্ের আবশ্তঠক | খাগ্দ্রব্য 
দেহমধ্যে মুদুভাবে দগ্ধ হইয়া ষে পরিমাণ তাপ উত্পাদন করে, তাহ! হইতে 
কার্যকরী শক্তির পরিমাণ নিদ্ধারিত হইয়] থাকে, কারণ তাপ ও শক্তি 
পরস্পর পরস্পরের রূপান্তর মাত্র। এঞ্জিনের মধ্যে পাথুরে কয়ল৷ 
পোড়াইয়। যে তাপ উৎপন্ন হয়, কল চালাইবার জন্য আমরা তাহাকে 
কাধ্য করিবার শক্তিতে পরিণত করিয়। থাকি। প্রয়োজন হইলে 
কাধ্যকরী শত্তিকেও তাপে পরিণত করিতে পারা যায়। 

খাগ্য-দ্রব্যের মধ্যে যে ছানা, মাখন ও শর্করা জাতীয় উপাদান আছে, 
তাহাদের গ্রত্যেকটার তাপ ও শক্তি উৎপাদন করিবার ক্ষমতা সমান 
নহে। ছান! ব। আমিষজাতীয় উপাদান (7:০16175) যে পরিমাণ শক্তি 
উৎপাদন করে, শর্করাঁজাতীয় উপাদানও (08720150785) সেই 
পরিমাণ এবং মাখন জাতীয় উপাদান (1790) তদপেক্ষা দ্বিগুণ অধিক 
তাপ ও কার্ধাকরী শক্তি উৎপাদন করিতে সমর্থ। এইজন্য আমাদের 
খাঁদ্যদ্রব্যের মধ্যে যথাপরিমাণ দ্বৃত, তৈল প্রভৃতি মাখন জাতীর এবং 
চাউল, ময়দা, চিনি প্রভৃতি শর্কর! জাতীয় পদার্থ বিদ্যমান থাকা উচিত; 
কারণ শুদ্ধ আমিষ-জাতীয় খাদ্য হইতে তাপ ও শক্তি আহরণ করিতে 
হইলে এই জাতীয় খাদ্য প্রয়োজনাতিরিক্ত পরিমাণে গ্রহণ করিবার 
আবন্তক হয়। শর্কর এবং মাখন জাতীয় খাদ্য বিদ্যমান থাকিলে ছান।” 
জাতীর খাদ্যদ্রব্য হইতে তাপ উৎপাদনের আবশ্তক হয় না, স্থতরাং 


শারীরক তাপ ও শাক্তর পারমাণ। ১৫১ 


পূর্বোক্ত ছুই জাতীয় উপাদান আমাদের খাদ্যের মধ্যে যথা পরিমাণে 
থাক! একান্ত আবশ্ঠক | 

অদ্ধসের ওজ.নর কতিপয় খাছ-দ্রব্য হইতে কত পরিমাণ কার্ধ্য 
করিবার শক্তি পাওয়া যায়, ততপ্রদর্শনার্থ নিয়ে একখানি নক্সা দেওয়া 
হহল। 


আধসের নিম লিরিত খাদ্য হতে কত 
(2285, কাধ্য করিবার ০৩ পহেযাখায়া 
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খাদ্যের বিভিন্লজাতীয় উপাদান হইতে কি পরিমাণ তাপ উৎপন্ন হয়, 
ফুড. ক্যালরিমিটার্‌ নামক যন্ত্র সাহায্যে পরীক্ষা দ্বারা তাহা নির্ধারিত 


১৫২ খাছ্য | 


হইয়াছে। ১ গ্র্যাম্‌ ( 3481107৩ ) ছান! জাতীয় উপাদান হইতে ৪"১ 
ক্যালরি, ১ গ্র্যাম্‌ শর্করা জাতীয় উপাদান হইতে ৯২ এবং এক গ্র্যাম্‌ 
মাখন জাতীয় উপাদান হইতে ৯৩ ক্যালরি পরিমাণ তাপ উৎপন্ন হইয়া 
থাঁকে। স্থতরং আমর! যে সকল খাদ্যদ্রব্য ভক্ষণ করি, তাহাদিগের 
মধ্যে এই সকল বিভিন্ন জাতীয় উপাদান শতকরা কত গ্র্যাম আছে, তাহা 
নিরপণ করিয়া উহা হইতে কত পরিমাণ তাপ ও কার্ধ্যকরী শক্তি 
আহরণ করিতে সমর্থ হই, তাহা সহজেই নির্ধারণ করিতে পারা যায়। 
১ গ্র্যাম্‌ প্রায় ১৫ই গ্রেণের সমান ; ২৮৩৫ গ্র্যামে ১ আউন্স হয়। 

একজন শ্রমশীল পূর্ণবয়স্ক যুবাপুরুষের পক্ষে দিবসে ২৮০ ক্যালরি 
পরিমাণ তাপ ও কার্যকরী শত্তির প্রয়োজন; সুতরাং তাহাকে এরূপ 
খাদ্য গ্রহণ করিতে হইবে, যাহা হইতে এ ব্যক্তি দিবসে এঁ পরিমাণ তাপ ও 
শক্তি আহরণ করিতে সমর্থ হয়। আমর! ইতিপূর্বে দেখাইয়াছি ষে 
একজন সহজ পরিশ্রমী সুস্থকায় যুবাপুরুষের দৈনিক খাদ্যের মধ্যে ৩ 
আউন্স নির্ভল ছানাজাতীয় উপাদান, ২ আউন্স নিঞ্জল মাখনজাতীয় 
এবং ১৭ আউন্স নির্জল শর্করাজাতীয় উপাদান থাকা উচত। এই 
পরিমাণ খাদ্য হইতে প্রায় ২৮০ৎ ক্য।লরি পরিমাণ তাপ ও কাধ্যকরী শক্তি 
প্রাপ্ত হওয়া যায়। সুতরাং এই পরিমাণ খাদ্য দিবসে গ্রহণ করিলে এ 
ব্যক্তির যথোচিত পরিমাণ নাইনট্রোজেন্‌ ও কার্কণ এবং শারীরিক তাপ ও 
পরিশ্রম করিবার শক্তি আহরণ করিবার অভাব হয় না। 


(১১১) 
০দনিক খাঢদ্যর তালিকা । 


বিভিন্ন প্রকার খাদ্য-সামগ্রী দিবসে কোন্টা কত পরিমাণে গ্রহণ 
করিলে আমর। যথা পরিমাণ ছানাজাতীয়, মাখনজাতীয় ও শর্করাজাতীয় 
উপাদান এবং কাধ্যকরী শক্তি ও তাপ আহরণ করিতে পারি, তৎসম্বন্থে 
এক্ষণে আমর। সংক্ষেপে আলোচন! করিব। 

সমপরিমাণ প্রোটান্‌ প্রদান করিতে বিভিন্ন জাতীয় খান্য সামগ্রীর 
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৪ 


১৫৪ খাছ্য। 


আয়তন (3811) ও ওজনের ( ড611,0 পরিমাণ পূর্বপৃষ্ঠায় চিত্রে 
প্রদর্শিত হইল। প্রত্যেক চিত্রের বামপার্থ্ে অবস্থিত কৃষ্ণবর্ণ চিহ্রিত 
ংশ সম-পরিমাণ প্রোটানের (ওজনে ১০ গ্র্যাম বা ১ আউন্স ) সংখ্য| 
নির্দেশ করিতেছে 
আমর! সাধারণতঃ ষে সকল দ্রব্য খাদ্যরূপে ব্যবহার করিয়৷ থাকি, 
তাহাদিগের প্রতি আউদ্দে (অর্ধ ছটাক) কত গ্র্যাম বিভিন্ন জাতীয় 
সারপদার্থ থাকে এবং উহা! হইতে কত পরিমাণ কাধ্যকরী শক্তি 
(77515) আহরণ করা যাইতে পারে, তাহার বিবরণ নিয়লিখিত 
তালিকায় প্রদত্ত হইল | 


ভালিক]। 
(১ গ্র্যাম্‌_১৫'৪৩৫ গ্রেণ,); ১ আউন্স-২৮'৩৫ গ্র্যাম্‌- আধ ছটাক।) 














ছানাজাতীয় | মাখন- | শর্করা | কাধ্যকরী 
খাদ্য (১ আউন্স) | উপাদান। | জাতীয় | জাতীয় | শক্তি 
(গ্র্যাম্‌) | (গ্র্যাম্) | (গ্র্যাম্) ; (ক্যালরি) 


স্পসপেপপিসপপিপপ৮ত০ পানী শাশাপিপশীটী 





চাউল ( গড়ে) ূ ১৪২ ০*২৩ ২৩৬ ১০২'১ 
আতপ এ ৪1 এত ০*২৩ ২৪০ ১০৬ 
বালাম এ 5৪৪11, ই ॥ |. ৬১২ ২২'৩ ৯৮'৭ 
দাল (গড়ে) ,.. | ৬৭ ৯৬৫ ১৫৯ ৯৬২৫ 
গো-ছুগ্ধ 25২1 5 ১২ ১৩ ২০ 


মহিষ-দুগ্ধ ১,1১২ ২৫ ১৪ ২৫ 





দৈনিক খাদ্যের তালিকা । ১৫৫ 





























ছানাজাতীয় | মাখন- : শর্করা- 
খাদ্য (১ আউন্ন.) উপাদান | জাতীয় | জাতীয় 


কার্য্যকরী 


ময়দা 5 ৩১ ৩৩ ১৯২ 


আটা (ধাঁতাভাঙ্গ])... | ৩৩ ০৮ | ১৯৯ 

পাউরুটা ( সাদ। )... | ২৬ ১*৩৬ ১৪৯ 

এ (ব্রাউন্) ... 1 ২৭ ০২৫ ১৩৭ 
আনু ১১৯ ]:০৫০ ০*১৫ ৫৮০ 

হজী ১১:85 ০:৬ ১৩৫ 

ছান৷ *০৯ 1 ৬৩ ৫'৩ *১ 

পণির (0175956)... 

দ্বৃত % 
মাখন ০০৬ ২৮ 
শুকরের চর্বি ([,910) ২৪১ 
সরিষার তৈল ২৫২ 
নারিকেল তৈল **, ২৫২ 
গো-মাংস ২৭ 


মেষ-মাংস (স্থূল) ... 


১৫৬ থাদ্য | 








ছানাজাতীয় | মাখন- | শর্করা- : কার্ধ্যকরী 
খাদ্য (১ আউন্স.) |] উপাদান ; জাতীয় | জাতীয় | শক্তি 
(গ্যাস) | (প্রযাম্‌)  (গ্র্যাম্‌) (ক্যালরি) 





পে +পাশপিপ পাপাসপশপাশীপিপশ শীট ২:২০. শীট 





শুকর মাংস (38001) ২৮ ১৩৯ ৩ ১৪০'৭ 
ছাগ মাংস ১৯৯ 0 ৬৮ ০'৭ ০ ৩৪"৪ 
মুরগীর মাংস *** | ৬১ ০-৭ ৩১ 
ডিম (হাস 0 ৪5 ৪১ 9 ৫২১ 
এ ( মুরগী) ১.১ 1 ৩৮ ৩৩ ০ ৪৪৯ 
রুই মাছ বির ১ ২১ গ ৩৯৫ 
মার ১০০ ৫"৫ ০*১৪ ৪ ২২৮ 
মৃগেল ০৯০ [৫১ ০*১ ২১৭ 
ভেট্‌কি ০:8৬ 


হেরিংস্‌ (লো! )... ) ৩৯ 
সামন্‌ এ ...] ৫" 


তপ.সে ৯১৭] 8" 
ইলিন ০০ [81২ 
কই 89৪ ৫৩ 


টেংর ০০৯ ]8৬ 








দৈনিক খাদ্যের তালিকা । ১৫৭ 


| যাগারারারাারারারার। ররর 
| ছানাজাতীয় । মাখন" । শর্করা- [কাধযকরা 
খাদ্য (১ আউন্স.) : উপাদান 1 জাতীয় ' ন্গাতীয় | শক্তি 





(গ্র্যাম্‌) : (গ্র্যাম্‌ ); (গ্র্যাম্‌) র (ক্যালরি) 
শিগি ৮৪ ৭'৩ ূ ৩ | ৪৩ 
পার্শে *** 1818 ৃ ১৮ ৃ ৰ ৩৪'৮ 
চিংড়ি (গলদ1) ... | ৪৪ ৰ ১-১৪ র ০ র ১৯৩ 
দধি ১০০ [১৩ ১০০ ০৮1 ১৭ 
স্পঞ্জ কেক্‌ 8৪৮1০ উপীনি ৩০৩ 1 ১৮৭ : ৯২৪ 
সন্দেশ ( উংকুপ্ট ),.. 1 ৫:১৬ ূ ৫৬ ূ ১১৪ ৰ ১২০ 
বিস্কিট (গড়ে ) ১1818 ূ ০৪ ঃ ২.৮ ৃ ১০৪ 
ওট্মিল্‌ ১১০] ৩৬ | ১৬: ১৭৯ ১৯৩*৪ 
পাল” বালি 51 ৃ ০"৩ ২১'৭ ঠদ 
বালি ৩৬ | ০৬ ২০১ | ১০০৬ 
সাণ্ড ৪ ৰ ০০৫ ূ ২৪৯ ৃ ১০২২ 
তরকারি (গড়ে) **" ূ ৬২৫ ৮ ১৪ ৃ €'ও 
শিম ূ **৩৭ | ০১৭ ২০১ ; ১১ 
মটর শুঁটি ৮1১০৮ ০১৫ ৩৪. ; ২২ 
পটল ১,০0০২১ রঃ ০৩৭ | ৩"* 


১৫৮ খাদ! 








ৰ ছানাজাতীয় | মাখন- | শর্করা- | কার্ধাকরী 
খাদ্য (১ আউন্স) ; উপাদান ; জাতীয় ; জাতীয় ; শক্তি 
. (গ্যাস) | (গ্র্যাম্‌) (গ্রাম) (ক্যালরি) 


৮৮ সপ না 2 2 8. 55511 নি 2 তি 





টোমাটো রর । ০"৯. ৰ ০*১ ৯ ৩ ৫'৭ 
পালংশাক ৪ ্‌ ০৪8 ৫ 3 ৬*১ ২৪ 
চিনাবাদাম হর ৬৮ ১৩'৪ ২'৩ ১৫৭ 
আখরোট ০78 ১৯ ৪৮ ২০৯ 
হ্আাসপাতি ১০০1 5৩ র্‌ ৪.০ ১৭ 
বাদাম রা ৬'৭ ১৫২ ২৯ ১৭৬৯ 
বেদানা ১, | ০বিন ন্ | ২'২ ৯৬ 
পেস্তা নি ূ ৬'৬ ১৬২ ূ ৪৮ ১৯১ 
আলুর রঃ ৃ ৮১৬ ] ৮ ৬৮ ২৭৮ 
আমর 6 ৯৩৪ ০২১ 8৪ ৯৯ ২৩২ 
আনারস ৪ ূ ১*১ ৭ 8 ২"১ ৯৪ 
খেজুর রঃ ৪৩ ও ০২৫ ১৬২ ৬৮ ৎ 
বেল ০০০ 0০১৮ ৬২ ৪-৫ ২৪৮ 
কমলা লেবু. ১১2২৪ ০৪ ৪" ১৫ 
কল! ৪81 রা ২১৪ ১৮ 





দৈনিক খাদ্যের ভালিক। | ১৫৯ 








ছানাজাতীয় | মাখন- ূ শর্করা- 
খাদ্য (১ আউন্ন) | উপাদান : জাতায় . জাতীর 


(গ্রাম) | (গ্রযাম্‌) | ( পাম) (ক্যালরি) 


কাণ্যকরী 
শক্তি 





আপেল ১৪০১11১885 পারি তু 


ূ 

| 

র্‌ 
পেয়ার! ট্ নন 3 ৩'২ ১৩ 


২ 
নারিকেল (ঝুনা) *.. | ১৭ ১৫১ ১৫ ১৪৮৭ 
ডাবের জল ৯৬৬ ০৪ ৯৪৬ ৩" ৭ ৩৪ 
কিস্মিন্‌ ১০৯৭৩ ০৯৩ ১১৬1 ৯৯৮ 
ভাত 5৪5:1]:. ১8 ৩"২৮ ১১৮ 1 ৫৬৭ 
মুড়ি ৪৪৪] 8 ০৩ ১৯৪ | ৮৮৭ 
চিড়া ০০৯] ২৬ ০*০৩ ২১১ : ৯৫ 
খই ই *৪ ৬*৭ ২৬৭ | ৯৬৭ 
এরারুট ১০০২৩ রঃ ১৩৬, ৯৫৩৯ 





আমি পুর্বেই বলিয়াছি যে সাধারণত: একজন ১ মণ ৩* সের 
ওজনের সহজ পরিশ্রমী বলিষ্ঠ যুবাপুরুষের দৈনিক খাদ্যে ৩ আউন্স 
(প্রায় ৯* গ্রযাম্‌) নির্জল ছানাজাতীয়'সার পদার্থ, ২ আউন্স (প্রায় ৬* 
শ্যাম) নির্জল মাখনজাতীয় এবং ১৭ আউন্ন (প্রায় ৪৭৫ গ্র্যাম নির্জল 
শর্করাজাতীয় সারপদার্থ বিদ্যমান থাক! উচিত । বাঁভব জাতীয় খাদদ্রব্য 
যে পরিমাণে দিবসে গ্রহণ করিলে এই পরিমাণ সারপদার্থসমৃহ এবং 
২৮*০ ক্যালরি পরিমাণ তাপ ও কাধ্যকরী শক্তি আমর! সংগ্রহ করিতে 
পারি, তাহার একটী তালিক। পর পৃষ্ঠায় প্রদত্ত হইল। 


১৩৩ থান্। 


সাড়ে পাচফিট দীর্ঘ সহজ পরিশ্রমী সবল স্থস্থ ভারতবাসী যুবাপুরুষের 
দৈনিক খাদ্যের তালিকা! । 


ভালিক।। 





খাদ্যদ্রব্য (কাচা) 'পরিমাণ ছানাজাতীর, মাখন- ূ শর্করা- কার্যকরী 
উপাদান | জাতীয় ; জাতীয় ! শক্তি 
(গ্র্যাম্‌) | (গ্র্যাম) (ক্যালরি) 


1 


(আউন্স): (গ্র্যাম্‌) 


শপ পপাসি পল্চাশিশ এ ৯৮ উস 4 ৯০:০০ শাসিত শশাপাশিশাশীশ শি 








ৃ 
র 
ৰ 
[ 
| 
| 








1 

চাউল | ৬ ৰ ১২৫ ০৭২ ৰ ১৩৮ | ৫৭৪ 
আটা র ১৪ | ৩৬৩ ৮৭ ৃ ২০১ ূ ১০০০ 

| র 
দাল ৰ ৩ . ১৮০ ২'৪ ৪৬ র ২৭৬ 
মাছ ব মাংস | ৫ ২০৩ | ১১০ ২৭৮ 
আলু ৬ ০৫ | ৩ / ৩৬ ১৫ 
অন্ত তরকারি ৮ [ ৩** ০ | ২০ | ৮০ 
স্বাত ৃ ০৫ ৬ ১৪৫ রাতে ১১১ 
সরিষার তৈল | ১ 5 ২৯০ র 5 ২২২ 
চিনি ১ ৪ ০ ২৭৩ ১০৯ 
লবণ ূ ১ ূ 
মসল| নু | | 
মোট | ৪১৫ ্‌ ৯৫ ৬৯৩২ ৪৬৮৩ | ২৮০০ 











২ আউন্স-_১ ছটাক | ১ গ্র্যাম_ ১৫৪৩৫ গ্রেণ,। ১ আউন্স- ২৮৩৫ গ্র্যাম্‌ 


দৈনিক খাচ্ছের তালিকা | ১৬১ 


তালিকা সম্ধচন্ধে মন্ভবন £₹_ভাত অপেক্ষা কুটাতে দ্বিগুণ 
পরিমাণ প্রোটীন্‌ ও বেশী ভাইটামিন্‌ থাকে, এই জন্য বাঙ্গালী 
ছাত্রগণের একবেলা ভাতের পরিবর্তে রুটী খাওয়া উচিত। 
বাহ।র| নিরামিষ-ভোজী, মাছ বা মাংসের পরিবর্তে তাহাদের 
আধসের দুধ অথব| মাধ পোয়া! দধি এবং আধপোয়! (৪ আউন্স) ছান! 
প্রত্যহ ব্যবহার করা উচিত। পরীক্ষা দ্বারা দেখা গিয়াছে ষে, 
যে পরিম।ণ প্রোটান্‌ প্রত্যহ আমরা গ্রহণ করি, অন্ততঃ তাহার ২ অংশ, 
মাছ, মাংস, দুধ প্রন্থতি প্রাণিজ খাদ্য হইতে গ্রহণ করিলে স্বাস্থ্যরক্ষার 
ও দেহ-পুষ্টির পক্ষে সবিশেষ হুবিধ! হয় । এই জন্ত ধাহার! নিরামিষাশী, 
তাহাদের প্রত্যহ অন্ততঃ আধসের পরিমাণ ছুগ্ধ পান করা অবশ্ঠ কর্তব্য । 
মাছ বা মাংসের পরিবর্তে সপ্তাহে ছুই দিন ডিমের ব্যবস্থা করা যাইতে 
পারে। প্রতিজনের দিবসে দুইট। ডিম হইলেই যথেষ্ট । কিছু সবুজ 
শাক-সবজি প্রত্যহ ভক্ষণ কর! একান্ত আবশ্তক। 

পূর্বোক্ত তালিকা-নি্দিষ্ট খাদ্য দিবসে তিন বারে ভাগ করিয়া 
খাওয়া উচিত। আটার কিছু অংশ বাদ দিয়া তৎপরিবর্তে সবজী ব্যবহার | 
করিলে বৈকালের জলখাবারের জন্য মোহন্ভোগ প্রস্তত হইতে পারে। 

এই তালিকাভূক্ত খাদ্যের সহিত প্রত্যহ কিছু পরিমাণ ফল-মূল 
ভক্ষণ কর! অবশ কর্তব্য । অস্কুরিত ভিজান ছোল! ব। মুগ, গুড় এবং 
কিছু কাচা তরকারি (মুল, বরবটা, কলাইন্টা, টোমাটো, লেটুস্‌ 
ইত্যাদি ) খাইলে যথেষ্ট ভাইটামিন্‌ সংগ্রহ করিবার স্থবিধ! হয় | 

যে সকল বাঙ্গালীর শরীরের ওজন ও দৈর্ঘ্য ইহ! অপেক্গ৷ অধিক 
এবং যাহাদিগকে অধিক শারীরিক পরিশ্রম করিতে হয়, তাহাদিগের, 
মাখন ও শর্করাজাতীয় খাদ্যসামগ্রী তালিকানিন্দিষ্ট পরিমাণ অপেক্ষা 
কিঞ্চিদধিক পরিমাণে গ্রহণ কর উচিত। শিপু ও বালকগণের, পুর্ণবয়স্ক 

২১ 


১৬২. খাদ্য। 


ব্যক্তি অপেক্ষ! দেহের ওজন হিসাবে অধিক পরিমাণ ছানাজাতীয় 
উপাদান গ্রহণ করিবার আবশ্যক হয়। যত অধিক পরিশ্রমের কাধ্য 
করা যায়, ততই অধিক পরিমাণ শক্তি-উৎপাদক খাদ্য গ্রহণ করিবার 
প্রয়োজন হয়] 

অন্যান্য খাদয.ভালিকণ।-_ভাক্তার বেড ফোর্ড তাহার স্বাস্থ্য- 
রক্ষা! সম্বন্ধীয় পুস্তকে পূর্ণবয়স্ক পরিশ্রমশীল ইউরোপীয় এবং ভারতবধের 
উত্তরপশ্চিমদেশবাসী ব্যক্তির পক্ষে খ'দ্যের যেরূপ ব্যবস্থা করিয়াছেন, 
তাহ! নিয়ে প্রদশিত হইল। এই পরিমাণ খাদ্য দিবসে ৩ বারে ভাগ 
করিয়। খাইতে হইবে | 


তালিকা! । 
ইউরোপীয়ের পক্ষে । 
পাউকটা দু »* ১৬ আউন্স 
মাংস রি ১০০৮ 
মাখন, চর্বি বস্তু *., বি 
আলু ৪ ৪৪৪. 48৬71: 
ুগ্ধ রি টা 
ডিন্ব ০০ 
পনির 2 ৮: & 
লবণ, মসলা, চা রর ৮ যথা প্রয়োজন 
উত্তর-পশ্চিম-দেশবাসীর পক্ষে । 
আটা রা ,** ৬২ ছটাক 
চাউল ৮০৩৫ ৪৬ ডি... 
দ্বত বা তৈল ৪ 7 দহ 
দাল হন ৩ 


দৈনিক খাদ্যের তালিকা । ১৬৩ 


ংস (দালের পরিবর্ঠে ) ১... 8 ছুটাক 
তরকারি রি 8. 
স্লবণ ঠা 2 ও 
মসলা *** যথা প্রয়োজন 


ডাক্তার ম্যাকারিসন্‌ তাহার [০০ নামক পুস্তকে একজন স্ুস্থকায় 
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এককালে অধিক আহার না করিয়া দিবসে ৩৪ বারে খাদ্য 
গ্রহণ করা উচিত। ঘন ঘন আহার করা যুক্তিনঙ্গঘত নহে, কারণ তাহ! 
চইলে আমাশয়কে যথোপযুক্ত বিশ্রাম করিবার সময় দেওয়া! হয় না। 
্নককালে অধিক আহার করিলে পরিপাকের বিশেষ ব্যাঘাত হয়, 
আমাশয় ক্রমশঃ বিস্তৃত হইয়া! পড়ে এবং উহার পরিপাক-পক্তি ক্ষীণ হয়। 


9৬৪ থান । 


গুরুভোজনে আলশ্ত উৎপন্ন হয় এবং দেহ জড়ভাবাবিষ্ট হইয়া শারীরিক 
ও মানসিক পরিশ্রমে অপটু হয়। বালকের বিদ্যালয়ে বাইবার কালে 
গুরুভোজন করিলে পাঠগৃহে সহজে নিদ্রায় আক্রান্ত হইয়৷ পড়ে। কিছু 
“হাতে রাখিয়া” ভোজন কর! সর্বদা কর্তব্য। 

রাত্রে লঘু ভোজন স্বাস্থ্যের পক্ষে হিতকর। শয়নের অন্ততঃ ছুই 
ঘণ্টা পূর্ব ভোজন কর! উচিত। প্রত্যহ নিয়মিত সময়ে ভোজন কর! 
্বাস্থা-রক্ষার পক্ষে অন্ুকুল। একবার পূর্ণ ভোজনের পর অন্ততঃ ৫৬ 
ঘণ্ট| আর কিছু খাওয়া উচিত নহে। অবশ্য শিশু বা বালকের পক্ষে 
এ নিয়ম খাটে ন| 


€ ১২) 


খাছের অন্যান্য উপকহ্লণ। 


আসল 1--খাদ্য প্রস্তত করিবার সময়ে আমর নানাবিধ মসল| 
ব্যবহার করিয়! থাকি | মসলা না দিলে খাদা রসনার তৃপ্তিকর হয় না, 
কিন্তু অধিক মসলার ব্যবহারে আমাশফের অস্বাভাবিক উত্তেজনা! এবং 
পরিপাকের ব্যাঘাত হয়। আমর! সচরাচর মাছ বা মাংস ষে প্রকারে 
রন্ধন করিয়া থাকি, তাহাতে অত্যন্ত অধিক পরিমাণে তৈল বা ঘ্বৃত ও 
মসলা ব্যবহৃত হইয়! থাকে । একপ অবস্থায় মাছ, মাংস সহজে পরিপাক 
প্রাপ্ত হয় না। ইংরাজের! যেরূপ ভাবে মাংস গ্রস্ত করেন, তাহাতে উহ 
পরিপাক করিবার বিশেষ সুবিধা! হয় ? কিন্তু অন্তরূপ জভ্যাস হেতু এরূপ 
মাংস খাইয়! আমাদিগের মধ্যে অনেকে তৃপ্তিবোধ করেন না। যথোপযুক্ত 
মল! দিয়। মাছ, মাংস ওস্্ত কবিলে কোন অনিষ্থ হনব না, বরঞ্চ উহার 
মূছু উত্তেজক ক্রিয়াদ্বার| বিভিন্ন পাচক-রপ নিঃসরণ ও পরিপাক-কাধ্যের 
সহায়ত! হয়। পিয়াজ সামান্ত পরিমাণে ব্যবহার করিলে ব্যঞ্জনাদি 
অনেকের মুখরোচক হয়, কিন্তু অধিক পরিম।ণে ব্যবহার করিলে খাদ্য 
গুরুপাক হইয়া! অনিষ্ট সাধন করে । হরিদ্রা, ধনে, আদা, জিরা, গোল- 
মরিচ, হিং প্রভৃতি মসলাজাতীয় দ্রব্যের সামান্ত পরিমাণে পচন-নিবারক 
গুণ আছে এবং ইহারা কোষ্ঠাশিত দূষিত বাঘু নির্গমনের সহায়তা করে। 
রহ্থন অতিশয় উগ্রগন্ধযুক্ত গরম মসল|) ইহার ব্যবহার নান! কারণে 
পরিত্যাজ্য । অধিক লঙ্কার বা! “গরম মসলার” ব্যবহার বর্জনীয়। 


১৬৬ খাদ্য । 


অনেকে সিদ্ধ সামগ্রী বাঁ "ভাজা পোড়া” খাইবার সময়ে গোল- 
মরিচের বা রাইসরিষার গুঁডা (]105510) ব)বহার করিয়! থাকেন। 
মল্প পরিমাণে ইাদিগের ব্যবহার গ্রশস্ত। এই সকল উগ্র মল! বেশী 
পরিমাণে ব্যবহার করিলে অনিষ্ট হয়। 

চাটনি প্রভৃতি অঞ্ন দ্রব্য ।__দকল লোকেই খাদ্যের সহিত 
কোন না কোন প্রকার অগ্নর দ্রব্য ব্যবহার করিয়া থাকেন। লেবু, 
তেঁতুল, কুল, কাচা-মাম, চাল্তা, আমড়া, জলপাই, আলুবখর! গ্রভৃতি 
নানাবিধ উদ্ভিজ্র পদার্থ আমরা, আচার, “অদ্বল” ব| চাট নি, কোন না 
কোন আকারে খ|দোর সহিত ব্যবহার করিয়। থাকি। সাহেবের! 
থাঞ্চের সহিত সির্ক। বা ভিনিগার্‌ ( ৬17008: ) যথেষ্ট পরিমাণে 
ব্যবহার করিয়া থাকেন। ইহার মধ্যে এসিটিকু এশিড. নামক 
অল্ন দ্রব্য বি্মান থাকে । এতদ্্যতীত এদেশে একবেলা অনেকেই 
দরধি ব্যবহার করিয়া থাকেন। যে কোন অস্ত্র পদার্থ চিনি, গুড় 
প্রভৃতি মিষ্ট দ্রব্যের সংযোগে পর হইলে মুখরোচক হয় এবং পরিপাক- 
কার্ধের সহায়ত। করে। সকল অস্ত্র দ্রব্যই চিনি, গুড় প্রভৃতি মিষ্ট 
পদার্থের মহিত ভক্ষণ কর| গ্রশস্ত। অগ্রে ক্ষুধা বুদ্ধি হয় এবং 
খাগ্-পরিপাকের জন্ত যে সকল রসের প্রয়োজন হয়, অগ্ন ভ্রব্ 
থাইলে মেই সকল রস অরধক পরিমাণে নিঃসৃত হয় এবং তত্দারা 
পরিপাক-কার্যের সহায়ত হয়। স্বাভাবিক অবস্থায় রক্ত ঈষং 
ক্ষার-গ্রতিক্রিয়া-সম্পন্ন (41051176)। রক্তের ক্ষারত্বেরে হাস হইলে 
বিবিধ ব্যাধি উৎপন্ন হয়। উত্তিজ-ন্ন বা তছুৎপন্ন ' লবণসমূহ 
শরীরমধ্যে ক্ষার-ধাতুর উদ্ভিজ্জ লবর্পবশেষে পরিণত হইয়৷ রক্তের 
স্বাভাবিক ক্ষারত্ব নষ্ট হইতে দেয় না, এইজন্য অঞ্প মাত্রেরই, বিশেষতঃ 
লেবুর রসের, রক্তশোধন করবার বিশেষ ক্ষমত! আছে। যে সকল 


খাদ্যের অন্তান্ত উপকরণ । ১৬৭ 


স্থানে টাটুক! ফল, মূল, তরকারি সর্বদা পাওয়া যায় না, তথায় লেবুর 
রস খাদ্যের সহিত প্রত্যহ ষথাপরিমাণে গৃহীত হইয়। থাকে । আমি 
পূর্ব্ে বলিয়াছি যে টাটুক। ফল ও তরকারির অভাবে রক্ত দূষিত হয়৷ 
স্কভি (9০815) নামক যে উতৎ্কট রোগ উৎপন্ন হয়, লেবুর রসের 
নিয়মিত ব্যবহারে উহা! নিবারিত হয়! আধক অন্ন খাইলে বুক জ্বাল! 
করে এবং পরিপাকের ব্যাঘাত হয়। 

দধি একটী উংকৃষ্ট অক্পদাখ। অন্থান্ত অস্ত্র পদার্থ হইতে ইহার 
প্রভেদ এই যে, ইহ! একটা পুষ্টিকর খাছ । দাঁধতে কেবল দ্রগ্ধশর্করার 
পরিমাণ কম থাকে কিন্তু ছুপ্ধের অপর সকল উপাদানই ইহার মধ্যে 
থাকে । ভাত, কুটা, ছাতু, চিড়া প্রভৃতি পদাথের সহিত যথোচিত 
পরিমাণে শুদ্ধ দধি খাইয়াই লেকে জীবনধারণ করিতে পারে। 
এতদ্যতীত দধি খাদ্য.পরিপাকের সবিশেষ সহায়তা করে। অনেকে 
ছুধ পরিপাক কর্রতে পাবেন না, কিন্তু দধি নিয়মিত পরিমাণে 
খাইলে তাহাদের কোন অনিষ্ট হয় না। বায়ুস্থিত এক-প্রকার 
বীজাণু-গুক্ত কি পদার্থ (170:70171) ছুগ্ধের সহিত মিশ্রিত হইয়া 
উহাকে দধিতে পরিণত করে । “দশ্বলে” এই কিথ পদার্থ বিগ্যমান 
থাকে, সুতরাং “দম্বল” ঈষদুন্ক দুগ্ধে যোগ করিয়া স্থিরভাবে 
রাখিয়া দিলে কয়েক ঘণ্টার মধ্যে উহ! দধিতে পরিণত হয়। থে 
সকল বীজাণু দ্বার! ছুগ্ধ দিতে পরিবন্তিত হয়, তাহারা দেহের কোন 
অনিষ্ট সাধন না করিয়া বরং স্বাস্থ্যরক্ষার সহায়তা করিয়া থাকে। 
দধির ব্যবহার আমাদের দেশে সর্বত্র প্রচলিত । দধি না থাকিলে নিম- 
স্্রণের অঙ্গ ভঙ্গ হয়; এ প্রথা সর্বথ! সুসঙ্গত ও স্বাস্থা-বিজ্ঞানানুমে।দিত | 
আর একটা বিশেষ কথ। এই যে ভেজাল হুগ্ধের সহিত ষে সকল বীজাণু 
আমাদের শরীরে প্রবেশ করিয়। কলের! প্রভৃতি সাংঘাতিক রোগ 


১৬৮ খাছ্। 


উৎপাদন করে, দধির মধ্যে সে সকল বীজাণু থাকিলে বদ্ধিত হইতে 
পারে না এবং শীঘ্র মরিয়া! যায়। স্বনামখ্যাত অধ্যাপক মেচনি- 
কফের পরীক্ষ। দ্বার! প্রমাণিত হইয়াছে যে বীজাণু-বিশেষ দ্বারা প্রস্তত 
দধি যথারীতি ভোজন করিলে আমাদিগের অন্ত্রমধ্যে অবস্থিত অনিষ্টকারক 
বীজণুদিগের (1155116-05509512 73901111) সংখ্যা হাম প্রাপ্ত হয়, 
সুতরাং নিয়মিত দধি ভক্ষণে রোগ ও অকাল বার্ধক্যের হস্ত হইতে 
আমরা অনেক সময়ে অব্যাহতি লাভ করিতে পারি । 

দধির সহিত ভাত, রুটী, চিড়া» যবের ছাতু, চিনি গুড় অথবা কোন 
মিষ্টান্ন দ্রব্য মিশ্রিত করিয়। ভক্ষণ করা উচিত। 

পানীয় ।--পরিষ্কত শীতল জলই শ্রেষ্ঠ পানীয়। আমাদিগের 
দেহরক্ষার জন্য জলের প্রয়োজনীয়তা সম্বন্ধে আমি ইতিপূর্কেই সংক্ষেপে 
আলোচন। করিয়াছি) এস্থলে তাহার পুনরুল্লেখ নিশ্রয়োজন। আহারের 
সময় ব| অব্যবহিত পরে অধিক জল ব। অত্যন্ত শীতল জল (বরফ জল ) 
পান কর! উচিত নহে; ইহা দ্বারা আমাশয়স্থিত পাচকরস অধিকতর 
তরল বা শীতল হইয়া পাঁরপাক-ক।য্যের ব্যাঘাত জন্মায় । আহারের 
সময়ে অল্প পরিমাণ জল পান করা সঙ্গত; আহারের অন্ততঃ ছুই ঘণ্ট। 
পরে বেশী জল পান করিলে ক্ষতি হয় নী। জল ব্যতীত চা, কফি, 
কোকো, সোডা ওয়াটার, লেমনেড, মগ্য প্রভৃতি পদার্থ পানীয়রূপে 
ব্যবহৃত হইয়। থাকে । স্থাস্থারক্ষার নিমিত্ত এ সকলের মধ্যে 
কোনটিরই আমাদের আবশ্তক হয় না। তবে চা, কফি বা কোকো 
অল্প এবং নিয়মিত পরিমাণে পান করিলে কোন দোষ ঘটিতে 
দেখ যায় না, বরঞ্চ উহার! পরিশ্রয়ের পর ক্লান্তি ও অবসাদ দূর করিয়া 
অনেকের পক্ষে আরামদায়ক হইয়া থাকে। বেশী মাত্রায় চা 
কিংবা কফি ব্যবহার করিলে দেহ মধ্যে ইউরিক এমিড নামক দূষিত 


খাদ্যের অন্তান্ত উপকরণ। ১৬৯ 


পদার্থ উৎপন্ন ও সঞ্চিত হয়। বেশী চা পান করিলে অগ্নিমান্দ্য 
উপস্থিত হয় এবং উহ ম্নাযুমগুলীর ও হৃৎপণ্ডের উত্তেজনা উৎপাদন 
করে। কোকোর মধ্যে শতকর! প্রায় ১৪ ভাগ ছানাজাতীয় ও ৪৮ 
ভাগ মাখন-জাতীয় উপাদান থাকে, কিন্তু যে পরিমাণ কোকে। আমর! 
গ্রহণ করি, তাহ! দ্বারা শরীরিক পুষ্টিাধনের বিশেষ সহায়ত হয় না। 
তবে ইহ! চা ও কফির ন্তায় তত উত্তেজক পদার্থ নহে। পরিষ্কত জলে 
গস্তত সোডাওয়াটার ব! লেমনেড নিয়মিত পরিমাণে ব্যবহার করিলে 
কোন অনিষ্ট হয় না| 

মন্ধ একেবারেই বজ্জনীয়। সুস্থশরীরে ইহার বে কেবল কোন 
আবগ্তকতা নাই তাহা নহে, সরা অল্প মাত্রায় অধিক দিন ব্যবহার 
করিলে দেহান্যন্তরস্থ যন্ত্র সকল বিকৃত অবস্থা গ্রাপ্ত হয়। ২হষধ ব্যতীত 
'হুরার ব্যবহার একেবারেই নিষিদ্ধ | স্বখের বিষয় এই যে আমাদের দেশে 
বর্তমান সময়ে শিক্ষিত সম্প্রদায় এবং ছাব্রমগুলীর মধ্যে মদ্যের ব্যবহার 
নিতান্ত বিরল। ইংরাজী-শিক্ষিত সমাজ মধ্যে পূর্বে এই দোষ যতদূর 
দেখা যাইত, অধুনা তাহা অনেক পরিমাণে কমিয়া গিয়াছে কিন্ত 
শ্রমজীবগণের মধ্যে পানদোষ এখন অতি প্রবল দেখিতে পাওয়। যায়। 
এই অমঙ্গল নিবারণ করবার জন্য সমাজ হিতৈষী ব্যক্তিগণের যথোচিত 
সছুপায় অবলম্বন করা অবশ্য কর্তব্য | 

দরধি মন্থন করিয়া মাখন তুলিয়া ললে ঘোল প্রস্তত হয়। গ্রীষ্মকালে 
ঘোল অতি উৎকৃষ্ট পানীয়। জ্রবিশেষ ও উদরাময় রোগে 
পথ্যরপে ঘোলের ব্যবহারে বিশেষ উপকার দর্শে। সংস্কৃত ভাষায় 
সাধারণ একটা কথা প্রচলিত আছে-_ 

দিনান্তে চ পিবেং ছুগ্ধং নিশান্তে চ পিবেৎ পয়ঃ | 
ভোজনান্তে পিবেং তক্রং কিং বৈগ্ধম্ত প্রয়োজনং ॥ 
২২ 


১৭৪ খাস । 


দিনান্তে ছুগ্ধ, গ্রতুষে জল এবং আহারান্তে ঘোল পান করিলে 
বৈদ্য ডাকিবার প্রয়োজন হয় ন1। 

উষ্ণ দুগ্ধে লেবুর রস যোগ করিলে ছান! কাটিয়া যায়; ইহাকে 
ছণকিয়। লইলে যে জলীয় অংশ থাকে, তাহাকে "ছানার জল” (৬1767) 
কহে । ইহার মধ্যে ছান! ব্যতীত ছুদ্ধস্থিত অন্ঠান্ সমস্ত পুষ্টিকর সার- 
পদার্থ থাকে এবং রোগবিশেষে ইহা! উৎকৃষ্ট পথ্যরূপে ব্যবহৃত হয়| 

এ দেশে দিবসে আহারের পর অনেকে ভাবের জল পান করিয়া 
থাকেন । ডাবের জল উপাদেয় ও উপকারী পানীয়। অনেক সময়ে 
ডাবের জল ব্যবহার করিয়! হিক্কা ও বমি বন্ধ হইয়| গিয়াছে । 

গ্রীক্নকালে এদেশে অনেক লোকই নানাপ্রকার সরবৎ ব্যবহার 
করিয়া থাকেন। ফলের সরবত পান করিলে রক্ত পরিষ্কৃত হয় এবং 
তৃষ্ণা দূর হুইয়৷ শরীর স্নিগ্ধ হয়| সরবতে মিষ্টের ভাগ অধিক থাকে 
বলিয়। স্থুলকায় ব্যক্তি এবং বহুমূত্র-রোগীর পক্ষে ইহ! হিতকর নহে । 

আজকাল নানাপ্রকার ফলের গন্ধযুক্ত কৃত্রিম সিরাপ (101 57700) 
প্রস্তত হইতেছে । ইহাদিগকে যথোচিত পরিমাণ শীতল জলের সহিত 
মিশ্রিত করিয়া অনেকেই গ্রীষ্মকালে পানীয়রূপে ব্যবহার করিয়া 
থাকেন। স্বাভাবিক ফল হইতে যে সিরাপ প্রস্থত হয়, তাহা! উপাদেয় 
এবং স্বাস্থ্যরক্ষার অনুকূল । তবে বাজারের অধিকাংশ সিরাপই কৃত্রিম 
উপায়ে গ্রস্তত হইয়া থাকে । বিব্ধি ফলের অনুকারী গন্ধ-দ্রব্য, গ্ল,কোজ 
(010০059) ও সাকারিণ? (9৪০০1721107) নামক মিষ্ট-দ্রব্য জলের 
সহিত মিশাইয়া এই সকল সিরাপ প্রস্তত হইয়! থাকে। কৃত্রিম নিরাপ 
অধিক পরিমাণে ব্যবহার ন! করাই কর্তব্য। 


রা 
তাজ 


€ ১২) 


নিভ্যব্যবহার্ষায কঢ়েেকটী খাছ্য। 


দুগ্ধী* 1 পুর্বে উক্ত হইয়াছে ষে ছুগ্ধই আমাদের আদর্শ খাদ্য । 
শিশুর পক্ষে স্তন-ছুগ্ধই প্রশস্ত । স্তন-ছু্ধের অভাবে গর্দিভীর দগ্ধ ব্যবহার 
কর! যাইতে পারে, অথবা গে।-ছুপ্ধ ব্যবহার করিতে হইলে ১ ছটাক গো" 
ছুগ্ধের সহিত ১ ছটাক জল মিশ্রিত করিয়! ফুটাইয়! উহাতে ৬০ গ্রেণ, 
দুপ্ধ-শর্করা (01111. 5091) বা তদভাবে মিছরী এবং ছোট এক চামচ 
ননী (015217) ও অল্প পরিমাণে চুণের জল যোগ করিলে উহা! স্তন- 
 ছুগ্ধের পরিবর্তে ব্যবহৃত হইতে পারে (পরিশিষ্ট দেখ) শিশু ছয় 
মাসের উপর হইলে অনেক স্থলে গো-ছু্ের সহিত কেবল মাত্র সামান্ত 


ক*প্গব্যং ছুপ্ধং বিশেষেণ মধুরং রস পাকয়োঃ। 
শীতলং স্তন্যকৃৎ স্রিপ্ধং বাতপিত্তাত্নাশনং ॥ 
দোষ-ধাতু“মলশ্রোতঃ কিঞ্চিৎ ক্লেদকরং গুরু। 
জরাসমন্ত রোগানাং শাস্তিকৃৎ সেবিনাং সদা! ॥"” 
গৌ-ছুগ্ধ রমে ও পাকে বিশেষ মধুর, শীতল, ত্তন্থজনক, প্রিশ্ধা, বাতপিত্ত ও রক্তুষ্ি 
নাশক, দোষ ধাতু মল ও শ্রোতের কিঞিৎ রেদকর ও গুরু। যাহারা সতত দুগ্ধ পান 
করে, তাহাদের জর1 ও সমস্ত রোগের শাস্তি হয়। 
“মহিষং মধুরং গব্যাৎ স্রিদ্ধং শুক্রকরং গুরু। 
নিদ্রাকরমভিয্যন্দি ক্ষুধাধিক্যকরং ছিমং ॥” 
মহিষীর ছুগ্ধ গব্যহুগ্ধ অপেক্ষা মধুর, নগিগ্ধ (অধিক স্নেহপদার্থবিশিষ্ট ), শুক্রকর, 
গুরুপাক, নিত্রাজনক, অভিষ্যন্দি, ক্ুধাধিক্যকর ও শী তবীর্যয। 


১৭২ | খান । 


পরিমাণ জল মিশাইবার প্রয়োজন হয়। বয়োবৃদ্ধির সঙ্গে গো-ছুগ্ধের 
ব্যবহ।র সর্মত্র প্রচলিত | / 

বিশুদ্ধ গো-ছুগ্ধের আপেক্ষিক গুরুত্ব (5০০60 01250) 
১০২৮।৩০ হইয়া থাকে এবং উহাতে শতকরা অন্ততঃ ১২২ ভাগ কঠিন 
পদার্থ ও অবশিষ্ট জল থাক! উচিত। এক সের গো-ছুপ্ধে মোটামুটি 
১২ কীচ্চা ছানা, ৩ কীচ্চা চিনি, ২ই কীচ্চা মাখন এবং ২ কাচ্চ। লবণ- 
জাতীয় পদার্থ থাকে | মহিষ-ছুগ্ধে গো দুগ্ধ অপেক্ষা প্রায় দ্বিগুণ পরিমাণ 
মাখন থাকে, এগ্ন্ত উহা গো-ছুপ্ধের স্তার (বিশেষতঃ রোগী ও শিশুর 
পক্ষে) স্ুপাচ্য নহে। মহিষ-দুপ্ধের সহিত সমপবিমাণ জল মিশাইলে 
মাখন সম্বন্ধে উহ! প্রায় গেদুগ্ধের তুল্য গুণশালী হয় কিন্তু অপরাপর ', 
সারপদার্থ কিছু পরিমাণে কমিরা যায়। ছাগ-ছুপ্ধ প্রায় গো-দ্ধের£ 
তুল্য সারবান ; অনেক স্থলে পরিমিত পরিমাণ জলমিশ্রিত ছাগ-ছুগ্ধ শিশু 
ও উদরাময় রোগীর পক্ষে হিতকারী। তবে ছাগ-ছুগ্ধে এক প্রকার 
দুর্গন্ধ অনুভূত হয় বলিয়! অনেকের পক্ষে উহা রচিকর হয় না। 


০০০০ ৮ পপ কট শীট শট শীট ৯ শশী পল পাপা এ আসজপস্পা পপর পিপল পা 


“ছাঁগং কষায়ং মধুরং শীতং গ্রাহি তথ। লঘু। 
রক্তপিত্তাতিনারন্্ং ক্ষয় কানজ্রাঁপহং ॥* 
ছাগীর দুগ্ধ কষাঁয়, মধুর রস, শীতবীধ্য, মলসংগ্রাহক, লঘু এবং রক্তপিত্ত, অতিসা'র, 
ক্ষয়কাঁস ও জ্বর নাশক । 
“নাধ্য। লঘু পর়ঃ শীতং দীপনং বাতপিত্তজিৎ | 
চক্ষুঃশূলাভিযাতঘ্বং নস্তাশ্চ্যোতনয়োবরিম্‌ ॥” 
নারীর দুগ্ধ লঘু, শীতল, অগ্নিদীপক, বাতপিত্ত-প্রশমক, চক্ষুঃশূল ও অভিঘাত নাশক। 
ইহা! নন্তে ও অশ্চোতনে প্রশত্ত। 
ছুগ্ধবর্গ__ভাবপ্রকাঁণ। 


নিত্যব্যঘহার্ষ্য কয়েকটা খাগ্য। ১৭৩ 


দুগ্ধ হইতে ছানা, মাখন, দ্বত, নবনীত, দধি, ঘোল, ক্ষীর, সর প্রভৃতি 
নানা উপাদেয় খাদ্য-সামগ্রী প্রস্তত হইয়। সকল দেশেই (বিশেষতঃ ভারত- 
বর্ষে) প্রচুর পরিমাণে ব্যবহৃত হুইয়া থাকে | ছান' যথোচিত পরিমাণে 
খাইলে মাংস খাইবার প্রয়োজন হয় না! ছানা, মাছ মাংস অপেক্ষা 
অধিক পুষ্টিকর এবং সন্ত! । মাছ মাংসের মধ্যে ষে সকল অনিষ্ঠকর 


পাশাপাশি 








০ 


“দধুযষ্ণং দীপনং শ্লিগ্ধং কষায়ানুরনং গুরু | 
পাকেহম্নং গ্রাহি পিস্তাশ্র শোথমেদ: কফপ্রদম্‌ ॥ 
মূত্রকৃচ্ছে, প্রতিশ্যায়ে শীতগে বিষমজ্বষে। 
অতিসারেহরুচৌ কার্যে শশ্ততে বলশুক্রবৃৎ॥”, 
দধি উষ্ণবীর্ধ্য, অগ্রিদীপক, স্রিগ্ধী, কষায়ানুরন, গুক, গ্রাহি ও অগ্পপাক [ ইছা! শ্বাস- 
পিত্ত-রক্তশোঁথ-মেদং ও কষপগ্রদ, বল ও শুক্রকারক উহ! মুত্রকৃচ্ছে, প্রতিশ্যায়ে, 
শীতগ বিষমন্ধরে, অতিপারে, অক্চচিতে ও কা্যে প্রশন্ত। যত প্রকার দধি আছে, 
তন্মধ্যে গব্াদধি অধিক গুণশালী বলিয়। উক্ত হইয়াছে ; ইহ! বাভ-নাঁশক। 
ঘৃত, চিনি, মুদ্গহপ, মধু ব| আমলকী নংযুক্ত না! করিয়! রাজিতে দর্ধি ভোজন 
আযঘুর্ধেদ মতে নিষিদ্ধ। 
দধিবরগ-_ভাবপ্রৰাশ। 
“তক্রং রুটিকরং বঞ্চিদীপনং পাঁচনং পরম্‌। 
উদরে যে গদান্তেষাং নাঁশনং তৃপ্তিকারকং ॥% 
তন্ত্র ( ঘোঁল) রুচিকারক, অগ্রিবীপক ও অভিপাঁচিক | উদরে যে মকল রোগ জন্মে, 
তৎসমুদয়ের নাশক ও তৃত্তিকারিক । | | . 
তক্রবর্গ_-ভাবপ্রকাঁশ। 
“নবনীতন্ত স্ন্গং শ্বাছু শ্রাহি হিমং লখু। 
মেধ্যং কিঞ্িৎ কবায়াম্নমীষন্তক্রা ংশসণন্ন মাঁৎ |” 
সন্চোজাত নবনীত শ্বাছু, সংগ্রাহি, শীতবীধ্য, লঘু, মেধাবর্দক ; উক্তাংশের সংযোগ 
হেতু ইহ! কিঞ্চিৎ কষাঁয়ায়রম। 
নবনীতবর্গ--ভাবপ্রক শি। 


১৭৪ খাছ । 


পদার্থ (10717 10091155) থাকে, ছানার মধ্যে তাহা! থাকে না 
আমাদের দেশে যাহার। মাছ মাংস ভক্ষণ করেন না, তাহাদের যথা 
পরিমাণ দুধ, দধি ব! ছান! ব্যবহার কর অবস্থা কর্তব্য । 

আঘুর্কেদে, ছান! ধারক, গুরু ও কক্ষ বলিয়া ব্মিত হইয়াছে । 

দুগ্ধের সহিত গোয়ালারা অপরিষ্কৃত জল মিশ্রিত করে বলিয়া, অথব। 
রুগ্ন গরুর ছুধ হইলে, উহা! হইতে কলেরা, টাইফয়েড. জর, যঙ্মা পভ়ৃতি 
কতিপয় উৎ্কট সংক্রামক রৌগের বীজ মনুষ্য-শরীরে গুবেশ করিবার 
সম্ভাবনা আছে । ছুগ্ধ রীতিমত ফুটাইয়া পান করিলে এই বিপদ হইতে 
অব্যাহতি লাভ করা যায়। ছুগ্ধে যে ভাইটামিন্‌ থাকে, ফুটাইয়া লইলে 
উহ) কতক পরিমাণে নষ্ট হয় বটে, তথাপি এদেশে দুগ্ধ না ফুটাইয়৷ পান 


২ শশা: টি টি শাসিত 7টি শীট শাপ্ শশি শালা 


“গবাং ঘ্ৃতং বিশেষেণ চক্ষুষ্যং বৃষ্যমগ্রিকৃৎ। 
স্বাহপাকরসং শীতং বাতপিত্তকফাপহং ॥ 
মেধালাবণ্যকাস্ত্যোজস্তেজোবৃদ্ধিকরং পরং 
অলঙ্ষ্ী পাপরক্ষোন্বং বয়সঃ স্থাপকং গুরু ॥ 
বলাং পবিত্রমায়ুষাং হুমঙ্গল্যং রসায়নং । 
সুগন্ধং রোচনং চারু সর্ববাজোধু গুণাধিকম্‌ ॥”, 
গবাযঘুত চক্ষুর বিশেষ হিতকর, বৃষ্য, অগ্রিবদ্ধক, স্বাছুপাকরস, শীতবীর্যা, বাঁতপিত্ত- 
কফ-নাশক, মেধালাবণ্যকাস্তিওজঃ ও তেজেবৃদ্ধিকর, অলম্ষ্মী পাপ ও রক্ষো৩্ব, বয়স্থাপক, 
গুরু, বলকর, পবিভ্র, আযুক্ষর, সুমঙ্গল্য, রসায়ন, সুগন্ধ এবং রোচক। সর্বপ্রকার 
যুতের মধ্যে গব্য ঘৃত উৎকৃষ্ট ও অধিক গুণশালী। 
'মাহিষস্ত ঘৃতং স্বাছু পিত্ররক্তানিলাপহং । 
শীতলং ল্লেম্মলং বৃব্য গুরু ম্বাছু বিপচ্যতে ॥৮ 
মহিষ-ঘৃত স্বাছু, ও বাযু নাশক, শীতল, প্েঙ্সকর, বৃষ্য, গুরু ও স্বাছু বিপাক । 
হৃতবর্গ_ভাবগ্রকাশ। 


নিত্যব্যবহার্ধ্য কয়েকটা খাদ্য। ১৭৫ 


কর! উচিত নহে । দুগ্ধী এক্‌ “বলক” দিয়া নামাইলে তন্মধাস্থিত ভাইটা- 
মিনের সবিশেষ ক্ষতি হয় ন!। 
গুদ্ধ ছুধ না খাইয়। উহার সহিত পাউরুটি, রুটা বা ভাত মিশ্রিত 
করিয়া খাইলে অধিক উপকার লাভ কর! যায়। দুধ ও পাউরুটি একত্রে 
অতি উৎরুষ্ট সারবান খাদ্য । হছুধ-ভাত, ছুধ-খই ও ছুধ-চিড়া ( ভাজ।) 
সহজে পরিপাক প্রাপ্ত হয়। 
সন্স্য্য |*-_ আমব। বাজারে ষে মাছ ক্রয় করি, আইস, কাট! 
প্রভৃতি; হিসাবে তাহা! হইতে শতকর! প্রায় ৫* ভাগ পরিত্যক্ত হয়। 
তাজা মাছ সর্বদ। ব্যবহার কর! উচিত ) পচা মাছ কখনই ব্যবহার কর! 
উচিত নহে । রুই, কাতলা, মগেল, বাটা, মৌরুলা, কই, মাগুর, শিঙ্গী 
প্রভৃতি স্থুপাচ্য ও বলকারক। ইলিশ মাছে তৈলের ভাগ অধিক 
থাকে বলিয়া উহ! অপেক্ষারূৃত ছুষ্পাচ্য কিন্তু অধিক বলকারী ও 
ভাইটামিন্যুক্ত। পার্শে, ভেটকি, টেংরা, ভাঙন প্রভৃতি মস্ত 
মুখরোচক কিন্তু ছোট ছোট রুই কাংলার স্তায় হ্থপাচ্য নহে । ক্ষুদ্র 
মত্ত রুচিকর, লঘুপাক ও বলবদ্ধক | 
*“রোহিতঃ সর্ধবমৎগ্তানাং বরো বৃষ্যোইদদিস্তার্তিজিৎ। 
কষায়ানুরসঃ হ্বাদুবাতত্সে। নাতিপিত্কৃৎ। 
উত্জন্রগতান্‌ রোগান্‌ হশ্যান্‌ রোহিতমুণ্ডকং ॥”” 
রোহিত-মতন্ত কল মৎস্য অপেক্ষ|! শ্রেঠ। ইহ! বৃষ্য, অদ্দি৬ নাশক, কবায়ানুরস, 
স্বাদ, বাতদ্ব ও নাতিপিত্তকর। রোহিতের মুণ্ড উদ্ধজক্রগত রোগনাশক । 
“ইলিশে! মধুর শ্িদ্ষোরোচনে| বহ্ছিবদ্ধনঃ | 
পিত্বহৎ কফকৃৎ কিক্ললঘুবৃষ্যোই নিলাপহঃ ॥” 
ইলিশ মৎস্য মধুর, ক্িপ্ধ, রোচক, অগ্রিব্ধক, পিত্তহৃৎ, কিঞ্চিৎ লঘু, বৃহ্য, বাধু- 
নাশক। 





। 
০ 


১৭৩ থাক ] 


চিংড়ি ও কাকড়। মংস্ত-শ্রেণীভূক্ত নহে এবং মুখারোচক হইলেও 
সুপ।চ্য নহে । লোণ। মছ ও শুক ( শট কি) মাছ পূর্ব বাঙ্গালায় অতান্ত 
অধিক পরিমাণে ব্যবহৃত হয়। ইহার! তাজা মাছের ন্যায় সথপাচ্য ও 
পুষ্টিকর নহে এবং ইহাদিগের মধ্যে ভাইট।মিন্‌ থাঁকে না। মাছের ডিম 
পুষ্টিকর, ভাইটামিন্পূর্ণ ও বলকারক খাগ্ভ। তপসে মাছ গ্রীন্রকালে 
আমের সময়ে আমদানি হয় বয়! ইহার ইংর(ভী নাম 0191:09 751) । 
ইহা খাইতে রুচিকর কিন্তু অপেক্ষাকৃত গুরুপাক। মাছের তেলে 
( বিশেষত; কডলিভ,বু তেলে ) এবং মাছের যকতে যথেষ্ট পরিমাণ 
ভাইটামিন, থাকে। 

মাছ বা মাংদ অধিক দিদ্ধ হইলে উহার মধ্যস্থিত ছান।জাতয় 
উপাদান জম]ট বীধিয়ী আঁধক কঠিন হ্ইয়। অপেক্ষাকৃত দুষ্প.চ্য হয় এবং 
উহ।র সারাংশ কিয়ংপাঁরমাণে জলের সহিত নির্গত হইয়া ঘায়। এইন্য 
মাংস বা মাছের সাহত উহার ঝোলও ভক্ষণ করা উচিত। 

আমরা, সচরচর অল্প তৈলে*মাছ ভাজিয়। থাকি। ইহ।তে মাছ 
ঠিক থাকে না। ফুটন্ত ইাকা তেলে কীচ। মাছ ফে'লয়! দিয়া ২৩ 
মিনিটের মধ্যে উহ!কে তুলিয়া লইলে মাছের সাগংশ কিছুমাত্র নষ্ট হয় 


“ভন্ুরে। মধুর) শীতে। বৃষ্য শ্লেকরো। গরু) । 
বিষস্তজনবশ্টাপি রন্তপিত্তহরঃ স্মৃতঃ॥” 
ভাঁকুর ব ভেট্্‌কি মাছ মধুর রম, শীতবীধয, বৃষয, ্লে্মকর, গুরুপাক, বিইদ্ধতাঞজনক 
ও রক্তপিত্তনাশক । 
“কবিক1 মধুর! স্িগ্ধা কফ! ক্ূচকারিণী। 
কিঞ্চিৎ পিত্তকরী বাতনাশিণী বহি বদ্ধিনী ॥” 
কবিক! বা কই মাছ মধুর রম, স্নি্ধ, রুচিকারক, কিঞ্চিৎ পিত্তকর, বাত- 
প্রশমক ও অগ্রিবর্ধক | 


নিত্যব্যবহীর্ধ্য কয়েকটা খাস্য। ১৭৭ 


না এবং উহা! অধিক কঠিন হয় নাঃ সুতরাং মুখরোচক ও সপাচ্য হইয়। 
থাকে । 

মাছ বা মাংসের ব্যঞ্জন প্রস্তুত করিতে হইলে উহাকে প্রথমতঃ ফুটন্ত 
জলে কয়েক মিনিটের জন্য ফেলিয়া দিতে হইবে ; পরে মৃদু জালে সিদ্ধ 
করিয়া ব্যঞ্জন প্রন্তুত করা উচিত । 

মংস্য ভক্ষণ করিলে বাত হয় না, রাজবল্লভ এই কথা নির্দেশ 


করিয়াছেন £- 
“মতশ্যাশিনো ন বাধস্তে রোগাবাতসমুদ্তবা 1” 
পূর্ব্বে অনেকে বিশ্বাস করিতেন যে মাছে বেশী পরিমাণে ফস্ফরাস্‌- 
ঘটিত লবণ থাঁকে বলিয়। ধাহারা মস্তি অধিক চালন। করেন, মত্ন্য 
তীহাদের পক্ষে একটা প্রশস্ত খাগ্ধ । এক্ষণে অনেকেই এই মতের মূলে 
কোন সত্য আছে বলিয়! বিশ্বাস করেন না। তবে মাছ পুষ্টিকর ও 
সহজে পরিপাক হয় বলিয়া উহা! মস্তিক্ষের পক্ষে বলকারী খাগ্ভ। এদেশে 
“মদৃণ্ডরে। বাতহদ্বল্যে। বৃষ্য কফকরে! লঘুঃ ॥”" 
মাগুর মাছ বাতনাশক, বলকর, বৃধা, কফজনক ও লঘু । 
“শুঙগীতু বাঁতশমনী স্নিগ্ধ হেম্স-প্রকোপনী। 
রমে তিন্তা কষায়াচলঘী রুচয। স্থৃতাঃ বুধৈঃ 1৮ 
শিক্গী মাছ বাতপ্রশমক, স্রিপ্, শ্লেম্প্রকোপক, তিক্তকাঁয় রদ, লঘু ও রোচক। 
“কষদ্রমৎ্তাঃ স্বাদুরম। দৌবত্রয় বিধাশনাঃ। 
লঘুপাকা। রুচিকর! বলদাস্তে হিতাঁমত1১ 1৮ 
ক্ষু্ মত্ন্য স্বাছুরস, ত্রিদোষ নাশক, রূচিকর, লঘুপাঁক, এবং বলবর্ধক। 
“শু মতস্য। নবা৷ বল্য! ছুজ রা বিড়বিবন্ধিনঃ 1” 
শুদ্ধ (শুটকি) মত্ত বলকর, দুর ও মলবিবন্ধক। 


মতস্তবর্গ--ভাবপ্রকাশ। 
৩ 


১৭৮ খান্। 


ধাহাদের মানসিক পরিশ্রম অধিক অথচ শারীরিক পরিশ্রম সামান্ত মাত্র, 
তাহাদের শর্করা ও মাখনজাতীয় খাগ্ছের পরিমীণ কমাইয়৷ কিঞ্চিদধিক 
পরিমাণ মত্ত, মাংস, ছানা, ডিম, দুধ প্রভৃতি ছানাজাতীয় খাগ্য গ্রহণ 
কর! উচিত। 

মাছ বাঙ্গালীর প্রিয় খাস্ভ। ইহার প্রোটান্‌ মাংসের ন্তায় শেষ্ঠ-গুণ- 
সম্পন্ন । ইহা মাংস অপেক্ষা কম উত্তেজক খাদ্য । যখন দেশে যথেষ্ট 
মাছ ছিল, তখন বাঙ্গালীর স্বাস্থ্য এখনকার অপেক্ষা অনেক উন্নত ছিল। 
ূর্বববঙ্গে যথেষ্ট মাছ পাওয়! যায় বলিয়া তথাকার অধিবাসীগণের স্বাস্থ, 
পশ্চিম বাঙ্গালা অপেক্ষা উন্নত | 

আজকাল টিনের কৌটার মাছ (700 651) অনেকে ব্যবহার 
করিয়া থাকেন। বলা বাহুল্য যে তাজ! মাছের ন্যায় ইহা! পুষ্টিকর নহে, 
ইহার মধ্যে ভাইটামিন্‌ থাকে না এবং অনেক সময়ে বিকৃত হইয়া 
বিষাক্ত হইয়া গড়ে। ইহার ব্যবহারে বিপদ ঘটিবার সম্ভাবনা । 

তাজা মাছের গা টিপিলে আঙ্গুল বসে না। উহার শরীর আড়ষ্ট, 
চক্ষু উত্জল ও ফুলকে! লাল থাকে এবং উহাতে কোনরপ দুর্ণন্ধ পাওয়া 
যায় না। তাজা মাছের দেহ হইতে আইস সহজে পৃথক করিতে পারা 
যায় না। 

সাংস*।-_মাংসের তত্ব, ছাল, অস্থি ইত্যাদি হিসাবে শতকরা 
প্রায় ২* ভাগ বাদ যায়। জাযুর্ধেদমতে সকল মাংসই বাতহ্র, 


শ্ষ্তপপা পািপপপ্পসীশেসসসীশি পাশাপাশি পীপিপাসপীপি লা আপ 
১২ সপ পি এ শী পি 2 


* "গোমাংসং হৃতরং স্রিগ্ধং পিত্তত্লেমবিবর্ধনং | 
বৃংহণং বাতহদ্বল্যপধ্যং গীনমপ্রণুৎ ॥ 
গোমাংস অতি গুরুপাক, শ্নিপ্ঘ, পিতঙ্লেম্ববর্ধক, বৃংহণ, বাতনাঁশবক, বলকর, অপধ্য ও 
গীনদ'নাশক। 


আআ 


নিত্যব্যবহার্ধায কয়েকটা খাস্ক,। ১৭৯ 


বুংংণ, বলপুষ্টিকারক, গ্রীতিজনক, গুরু, হদ্য, মধুররস ও মধুরবিপাক। 
মাংস একটী উৎকৃষ্ট সারবান খাদ্য এবং ইহা মুখরোচক ও উত্তেজক 
বলিয়া পৃথিবীর সর্বত্রই ইহার ব্যবহার প্রচলিত। মাংসের মধ্যে ষে 
প্রোটান্‌ থাকে, উহা! শ্রেষট-গুণ-সম্পন্ন | রুগ্ন জন্তর মাংসের ব্যবহার 
একেবারেই নিষিদ্ধ। নিতান্ত শীর্ণ বা অতি গ্ুলকার প্রাণীর মাংস 
উপকারী নহে। মাংস অধিক রক্তবর্ণ বা বেশী ফেকাসে হওয়। উচিত 
নহে। মাংস টিপিয়া আহ্ুলের দাগ বসিলে অথবা উহার কোন স্থানে 
ঈষৎ সবুজ রং দেখা দিলে উহা! বিরত হইতে আরম্ত হইয়াছে, বুঝিতে 
হইবে। তাজ! মাংস স্থিতিস্থাপক এবং উহাতে কোনরূপ দূর্গন্ধ অনুভূত 
হয় না। 

মাংস দৃশ্ততঃ ভাল হইলেও উহার মধ্যে সময়ে সময়ে টোমেন্‌ 
(707091716) নামক একপ্রকার বিষাক্ত পদার্থ উৎপন্ন হয়। এরপ 

ংদ ভক্ষণে শরীরে বিষধলক্ষণ উপস্থিত হয় এবং অনেক সময়ে মৃত্যু 


০০ পপপপপাাপিস্ীপপীট তলত স্পা শশী ৮ শীািশীশীীপিপেপপাশী | তিরিশ 


“কুন্ধুটে| বৃংহণঃ স্থিদ্ধে! বীর্য্যোফোহনিলহদ গুরুঃ। 
চক্ষুরধ্য শুক্রকফকৃৎ বল্যোবৃষ্যঃ কবায়কঃ 8” 
কুকুটমাংস বুংহণ, স্নিগ্ধ, উ্ববীরধ্য, বাযুনাশক, গুরু, নেত্রহিত, শুক্রকারক, কফবর্ধক, 
বলপ্রদ, বৃষ্য ও কবায়। 
“ছাগমাংসং লু শরিক: হ্বাহুপাকং ত্রিদোষনূত। 
নাতিশীতমদাহি স্যাৎ স্বাহু পীনসনাশনং | 
পরং বলকরং রুচ্যং বুংহণং বী্য)বর্ধনম্‌ ॥' 
ছাগমাংস লু, ক্লিগ্ধ, ম্বাছুপাক, ত্রিদোবদ্ব, নাতিপীতবীরধ্য,। অদাহী, স্বাহুরম, 
পানসনাশক, অতি বলকর, রোচক, বৃংহণ ও বী্য্যবর্ধক। 
“মেবস্য মাংসং পুষ্টৌস্যাৎ পিতগ্রেম্মক রং 1” 
মেবমাংস পুষ্টিকর, পিতগ্লেন্মজনক ও গুরুপাক। 





১৮৩ খাদ্য। 


ঘটিতে দেখা যাঁয়। আমুর্কেদে গোমাংস অপথ্য বলিয়৷ বণিত হ্ইয়াছে। 
গরু, শুকর গ্রভৃতি কতকগুলি প্রাণীর মাংসে অনেক সময়ে নানাবিধ 
কমির ডিম অথব| যক্্সা-রৌগের বীজ নিহিত থাকিতে দেখা যায়। একপ 
মাংস ভক্ষণ করিলে এ সকল রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা | মাংস 
সিদ্ধ হইলে এই সকল ডিম ও বীজ নাশ প্রাপ্ত হয়। তরুণ-ছাগ- 
মাংস আমুর্বেদে বিশেষ ভাঁবে প্রশংসিত হইয়াছে । যতদূর জানা 
গিয়াছে, ছাগ-মাংসে ফক্া-রোগের বীজ থাকে না, সুতরাং অপর সকল 
জীবের মাংস অপেক্ষা ছাঁগ-মাংসের ব্যবহার প্রশস্ত । মেষ-মাংস ছাঁগ- 
মাংস অপেক্ষা গুরুপাক। অধিক মাংস ভক্ষণ করিলে রক্ত দূষিত 
হইয়া গাউট,. পাথ রী প্রভৃতি বিবিধ রোগ জন্মে । 

সাধারণতঃ শশ্যভোজী পক্ষীর মাংস আমুর্কেদে পশুমাংস অপেক্ষা 
লঘু কিন্ত বাতকর বলিয়! উক্ত হইয়াছে। কুকুট-মাংসে ছানাজাতীয় 
উপাদান অধিক এবং চর্বি অল্প থাকে। মংশ্যাশী পক্ষীগণের মাংস 
পিত্তকর, বাতত্ব এবং গুরুপাক বলিয়া নির্দিষ্ট হইয়াছে। বৃদ্ধ বা শিশু 
জীবের মাংস অম্যক্‌ পুষ্টিকর বা স্বাস্থ্যপ্রদ নহে। মাংসে অধিক চর্বির 
থাকিলে স্থলদেহ ব্যক্তির পক্ষে উহা নিষিদ্ধ। 


“মাংসং নিষ্ষাসিতাগুস্যচ্ছাগস্য কফকৃৎ গুরু । 
শ্োতঃশুদ্ধিকরং বলাও মাংসদং বাতপিত্মুৎ | 
নি্ষাসিতাওড ছাগের অর্থাৎ খাসীর মাংস কফজনক, গুরুপাঁক, শোতঃশুদ্ধিকর, 
বলগ্রদ, মাংসবর্ধক ও বাঁতপিত্তনাশক । 
“অজ্ঞাহৃতম্য বালম্য মাংসং লঘুতরং স্মৃতং। 
হৃং আবরহরং শ্রেষ্ঠ হখদং বলদং ভূশম্‌॥” 
ছাগশিশুর মাংস অতি লঘুপাঁক, হস্ত, ভবরহর, অভিহথথকর, অতি বলবর্ধক ও শ্রেষ্ঠ । 
মাংসবর্গ--ভীবপ্রকাশ। 





রঃ ৭৯ 


নিত্যব্যবহাধ্য কয়েকটী খাদ্য | ১৮১ 


ঝবল্সান বা দগ্ধ মাংস সিদ্ধ মাংস অপেক্ষা সহজে পরিপাচ্য এবং 
অধিক সারবান। ঝোল বাদ দিয় সিদ্ধ মাংস ভক্ষণ করিলে কতক 
পরিমাণ মাংসের সারাংশ অযথ। পরিত্যক্ত হয়। 

মাংসের সহিত অধিক ঘ্বৃত বা মল! ব্যবহার করিলে উহা নিতান্ত 
গুরুপাঁক হয় 

মাছ বা মাংসে যাহাতে মাছি বলিতে না পারে, তাহার মুবন্দোবস্ত 
করা উচিত। পাতিল! কাপড় ঝ! সুক্ষ লৌহজালনিশ্মিত আবরণের মধ্যে 
মাছ, মাংস রাখিলে উহাতে মাছি বমিতে পারে না, অথচ উহার চতুদ্দিকে 
বাযু-সধশলনের কোন ব্যাঘাত জন্মে না । 

মাংদ অপেক্ষা যরুতাদদি আভ্যন্তরিক শারীরিক যন্ত্রাদির মধ্যে 
ভাইটামিন অধিক পরিমাণে থাকে । মাংসাশী প্রাণিগণ এই সকল 
আভ্যন্তরিক যন্ত্রাদি ভক্ষণ করিয়াই তাহাদের প্রয়োজনীয় ভাইটামিন 
সংগ্রহ করিয়া থাকে । মাংসের সহিত যঞ্$তাদি ভক্ষণ করিলে সবিশেষ 
উপকার প্রাপ্ত হওয়া যায়। 

ভিক্ ।-__ভিথ্থ অতি পুষ্টিকর খাদ্য। আুর্ষেদে পক্ষিডিম্ব নাতি- 
স্নিগ্ধ বুষ্য, ম্বাছুপাক, স্বাঁছুরস, বাত, অতি শুক্রজনক ও গুরুপাক্গ 
বলিয়া বণিত হইয়াছে । কাচা ডিম্ব অপেক্ষ। অদ্ধ সিদ্ধ ভিম সহজে 
পরিপাক হয়| ডিম বেশী সিদ্ধ করিলে গুরুপাক হয়। অনেকের 
ধারণা যে ঠাসের ভিম অধিক পৰ্রিমাণে খাইলে বাত-রোগ উৎপন্ন হয়, 
মূরগীর ডিমে এই দৌষ ঘটে ন। ; এই বিশ্বাসের মুলে কোন সত্য আছে 
বলিয়া মনে হয় না। মাছ মাংলে এক প্রকার দুষিত পদার্থ (00111) 
০০1৩5) থাকে, ডিমে তাহা থাকে না। যে সকল খাদ্যে পূর্বক 
দূষিত পদার্থ থাকে, তাহা বাত-রোগীর পক্ষে নিষিদ্ধ । এই কারণে 
ডিন্ব বাত-রোগীর পক্ষে নিষিদ্ধ খাদ্য নহে । তবে বাত-রোগে ডিমের 


১৮২ থাদ্য। 


অধিক ব্যবহার সঙ্গত নহে পচা ডিমের ব্যবহার একেবারেই 
নিষিন্ধ। 
ডিম ভাল কি না দেখিয়া লইতে হইলে অদ্দসের জলের সহিত 
১ ছটাক লবণ মিশ্রিত করিয়া, উহাতে ডিম ছাড়িয়া দিতে হইবে) যে 
ডিম ডুবিয়! যাইবে, তাহা বিকৃত হয় নাই বলিয়। জানিবে। 
ডিমে যথেষ্ট পরিমাণ ছানাঁজাতীয় ও মাখনজাতীয় উপাদান থাকে। 
আমরা এদেশে ভাত রুটার উপর অধিক নির্ভর করিয়া থাকি। এরপ 
খাদের সহিত ডিম খাইলে আমাদের দৈনিক খাদ্যে ছানা ও মাখন- 
জাতীয় উপাদানের অভাব হয় না । আমাদের দেশে ছাত্র“মগ্ুলীর 
খাদ্যের মধ্যে ডিমের অধিক প্রচলন হইলে ভাল হয়। ডিমের পীতাংশে 
যথেষ্ট পরিমাণ ভাইটামিন থাকে। 
চাউল*।-_ইহ৷ ভারতবর্ষের অধিকাংশ লেকের নিত্য-ব্যবহার্ধ্য 
খাদ্য । অন্ন অগ্নিকর, পথ্য, তৃথ্চিজনক, রোচক ও লঘু। বঙগদেশ, 
আসাম, উড়িষ্যা৷ ও মাদ্রাজ প্রদেশবাসীরা! ভাত, মুড়ি, চিড়া, খই, চাল- 
*“শালয়ে| মধুরাঃ শিব বল্যাবন্ধা বর্চিলঃ। 
কষায়। লঘবে। রুচ্য:ম্থয্য। বৃষ্যাশ্চ বৃংহণাঃ। 
অল্পানিলকফাঃ শীতাঃ পিত্ব। মুত্রলাস্তধা 1” 
শালি ধান্দকল মধুর, কষায়রন, স্নিঞ, বলকর, বন্ধ ও অল্পমলজনক, লধুপাঁক, 
রুচিপ্রদ, ন্বরহিত, বৃষ, বৃংহণ, অল্প বাত কফকারক, লীতবীরঘ্য, পিত্ত ও যুত্রকারক। 
“লাজা:মুমধুরাঃ শীত লঘবে। দীপনাশ্চ তে। 
সপ্মুত্রমলা রক্ষ। বল্যাঃপিত্তকফচ্ছিদঃ। 
ছর্দ্যতিসারদাহ।ম্র মেহমেদন্ত্যাপহাঃ |" 
খই মধুররম, শীতবীরধ্য, লঘু, অগ্নিদীপক, অল্লমলমুত্রজনক, রুক্ষ, বলকর, পিত্বকফ- 
নাশক এবং বমি-অতিলার-দাহ-রক্তদু্টি-মেদঃ ও তৃফ। গ্রশমক। 


নিত্যব্যবহীর্য্য কয়েকটা খাদ্য । ১৮৩ 


ভাঁজা প্রভৃতি কৌন না কোন আকারে প্রত্যহ চাউল ব্যবহার করিয়া 
থাকেন। মুড়ি, চিড়া, খই ভাতের অপেক্ষা সারবান খাদ্য। যাহাদের 
অবস্থা সচ্ছল নহে, তীহারা মুড়ি মটর বা ছোলাভাজা ও ঝুনা নারিকেল 
জলখাঁবারের জন্য ব্যবহার করিয়! থাকেন। ইহা অতি উৎকৃষ্ট ব্যবস্থা । 
সাধারণ গৃহস্থের বাটীতে বাজারের খাবারের পরিবর্তে জলখাবারের জন্য 
এইরূপ ব্যবস্থা হইলে ভাল হয়। চাউলের মধ্যে শর্করাজাতীয় উপাদানের 
ংশই অধিক; ছানাজাতীয় উপাদান কম থাকে এবং মাঁখনজাতীয় 
ও লবণজাতীয় উপাদান (বিশেষতঃ চুণ-ঘটিত লবণ) অত্যন্ত অল্প 
পরিমাণে বিদ্যমান থাকে । এজন্য ভাতের সহিত য্থাপরিমাণ দাল, 
মাছ বা মাংস, ডিম্ব, ঘ্বত বা তৈল অথবা ছুধ এবং সবুজ শাকসবজি না 
খাইলে চলে না। আমরা ভাতের ফেন ফেলিয়! দিয়া উহার কিয়দংশ 
সারভাগ অযথা পরিত্যাগ করিয়া থাকি । আরুর্ক্বেদে সফেন অন্ন সাধারণ 
অন্ন অপেক্ষা অধিক পুষ্টিকর, গুরু, অর্চ্য ও কফপ্রদ এবং ভাতের ফেন 
উষ্ণ ও বিশদ অন্নগুণশালী বলিয়া উক্ত হইয়াছে। কোন কোন স্থানে 
দরিদ্র লোকে প্রত্যহ ফেন পৃথক্ভাবে গ্রহণ করিয়া থাকে। নূতন 
চাঁউল স্থপাচ্য নহে; চাউল অন্ততঃ ছয় মাসের পুরাতন না হইলে উষ্তা 
ব্যবহার কর! উচিত নহে। চাউলের গুণ এই যে উহ। সকল প্রকার 
শ্বেত-সার-ঘটিত খাদ্য অপেক্ষা সহজে পরিপাচ্য । 
সিদ্ধ ও আতপ চাউলের মধ্যে আতপ চাউল অর্ধিক পুষ্টিকর । 


আপস পাপী | পাত 7 সপ 2 পা শা ৩ শি ৮ হু পা হত রে 


*“পুথুক। গুরবো৷ বাতনাশনাঃ গ্লেশ্বল! অপি। 
সঙ্গীর! বৃংহ্ণ! বৃষ্য| বল্যা ভিন্নমলাশ্চতে |” 
পৃথুক (চিড়া) গুরুপাক, বাতনাশক ও শ্লেশ্বকর। চিপিটক দুগ্ধের মহিত খাইলে 
বৃংহণ বুধা, বলকর ও মলভেদক হয়! 


9৮৪ থাদ্য। 


“বালাম” চাউল দেশী চাউল অপেক্ষা কিঞ্িদধিক পুষ্টিকর কিন্তু তত 
মুখরোচক নহে । 

পূর্ববাঙ্গাল। ও বোম্বাই প্রদেশে বে চাউল জন্মে, তাহা অন্ত সকল 
গ্রকার চাউল অপেক্ষা অধিক সারবান | 

বেশী ছুঁট। চাউলে ( 21111507105 ) লবণ-জাতী'য় পদার্থ ও ভাই- 
টামিন্‌ মোটেই থাকে না, এজন্য ইহা সমধিক পুষ্টিকর নহে। ইহা 
বেশীদিন ব্যবহার করিলে “বেরিবেরি” নামক এক প্রকার রোগ উৎপন্ন 
হইয়া থাকে | 

গমে, চাউল অপেক্ষা দ্বিগুণ পরিমাণ প্রোটান্‌ এবং অধিক পরিমাণ 
ভাইটামিন, থাকে $ এইজন্য গম চাউল অপেক্ষা অধিক পুষ্টিকর | 
বাঙ্গালীর খাছ্ে ছুই বেলা ভাতের পরিবর্তে এক বেলা আটার কুটার 
ব্যবহার প্রশস্ত । 

দাল*।- দাল সুপিদ্ধ না হইলে দুষ্পাচ্য হইয়া থাকে । যত অধিক 
সিদ্ধ ইইয়া গলিয়া যাইবে, ততই উহ সপাচ্য হইবে। দল পৃথক, জল 
পৃথক থাঁকিলে উহা সহজে পরিপাক করা যায় না। দাল এরপভাবে 
সিদ্ধ করিতে হইবে যে উহার মধ্যে একটাও বীজ দেখ যাইবে না। 
দল এরূপভাবে প্রস্থত হইলে উহ্বার শতকরা ৯২ ভাগ সহজে পরিপাক 
প্রাপ্ত হয়। দীল সিদ্ধ করিবার সময় ক্রমাগত ঘুঁটিয়া দিলে উহার বীন্ 
পৃথক থাকে না। দালের সমস্ত খোসা বাদ দিয়া রন্ধন করা উচিত 


৬্পেপ্পাপ্পাপ্পা শশী শীট শীশীশীত পাতি তি আপ 








পাপ 


*“মুদেগ। রুক্ষে। লঘুগ্রণাহী কফপিত্তহরে। হিমঃ 
স্বাদুরল্প(নিলো৷ নেত্র হ্বরদ্বে। বনজন্তথ। ॥” 
মুগ রক্ষ, লঘুপাক, মলনংগ্রাহক, কফপিত্তহর, শীতবীধ্য, স্বাদুরস, অল্প বাতজনব 
নেত্রহিত ও জবরগ্ব। 


নিত্যব্যবহাঁধ্য কয়েকটী খাগ্। ১৮৫ 


দলের খোসা আমরা পরিপাক করিতে পারি না। মুগের দাল রোগীর 
নুপথ্য । অনেক চিকিৎসকের মতে খেসারির দাল বহুদিন ব্যবহার করিলে 
এক প্রকার বাতব্যাধি উৎপন্ন হইয়া থাকে; এই রোগকে ইংরাজীতে 
লেখিরিজম্‌ (15807571507) কহে। মহ্ধর দালে ছানাজাতীয় উপাদান 
অধিক পরিমাণে থাকে ; অপর দাঁল অপেক্ষা মন্থর, মুগ ও ছোলার দীল 
অধিক সারবান। ছোলার দালে অধিক পরিমাণ মাখনজাতীয় পদার্থ 
থাকে। '্রীম্মকালে কলাই দালের ব্যবহার প্রশস্ত । 

দাঁলের মধ্যে লৌহঘটিত ও চুণঘটিত লবণ যথেষ্ট পরিমাণে থাকে । 
চাঁউলের মধ্যে এই সকল লবণের অভাব দালের দ্বারা! পূর্ণ হয়। লৌহ, 
লোহিত-রক্তকণিকার প্রধান উপাদান; ইহার নির্মাণ কার্যে মন্ুর্দাল 
অন্য দল হইতে অধিকতর উপযোগী । 

মাছ ও মাংস অপেক্ষা! দ্ালের মধ্যে ছানাজাতীয় উপাদান অধিক 
পরিমাণে বিস্কমন আছে । যাহারা নিরামিষফভোজী, তাহাদের পক্ষে 


পা পাপ শপ 





"মাষে গুরুঃ ম্বাহুপাকঃ ম্িদ্ষো রুচ্যোহনিলাপহঃ [ 
শ্রংসনস্তর্পণে! বল্যঃ শুক্রলো! বৃংহণঃ পরঃ॥ 
ভিন্নমূত্রমলঃ স্তচ্যে৷ মেদপিত্তকফ প্রদঃ | 
গুদকীলার্দিতশ্বাস-পত্তিশূলানি নাশয়েৎ ॥” 
মাধকলার, গুরু, শ্বাছুপাক, 'স্নিপ্ধ, রূচিনক, বাতনাশক, শ্রংসন ( রেচন ), তর্পণ 
( তৃপ্তিকর ), বলপ্রদ, শুক্রজনক, অতি বৃংহণ, মলমুত্রভেদক, স্তন্বর্ধক, মেদঃপিত্তকফ- 
প্রদ এবং অর্প:ঃঅদ্দিত-শ্বাস ও পক্তিশুলনাশক । 
“মনরে! মধুরঃ পাকে সংগ্রাহী শীতলো৷ লঘুঃ । 
কফপিত্তাশ্রজিৎ রুক্ষে! বাতলে! অ্বরনাশনঃ ॥” 
মহুর মধুর পাক, মল-সংগ্রাহী, শীতল, লঘু; রুক্ষ, বাতকর এবং কফপিত্তরক্ত ও 
হবরনাশক । 
২৪ 


১৮৬ খাচ্য। 


কুটা বা ভাতের সহিত যথাপরিমাঁণ দালের ব্যবহার অবশ্ঠ প্রয়োজনীয় । 
সাধারণ ভাবে রান্না দাল ব্যতীত ধোঁকা, বড়া। ব্ড়ী, পাপর, কচুরী, 
দালপুরী, পিঠা, সরুচাকৃলী, বেশমের প্রস্তুত সামগ্রী এবং জিলাপি, 
বদে, মিঠাই, মুগের লাড়ু, দরবেশ প্রভৃতি নানা প্রকার কুচিকর খাস্ের 
আকারে দাল এদেশীয় লোকের দ্বার! প্রত্যহ ব্যবহৃত হইয়া থাকে। 
একই পদার্থ নান! আকারে গ্রহণ 'করিলে তাহাতে অধিক রুচি হয়। 
দল ও চাউল একত্রে সিদ্ধ করিয়৷ “খিচুড়ি” প্রস্তত হইয়া থাকে | 
খিচুড়িতে চাউলের সারাংশ কিছুমাত্র পরিত্যক্ত হয় না। এদেশে ভাঙ্ডের 
পরিবর্তে *খিচুড়ির” ব্যবহার যত অধিক প্রচলিত হয়, ততই মঙ্গলকর, 


4% 


আড়কী তুবরারক্ষা! মধুরা শীতল! লঘুঃ । 
গ্রাহিণী,বাতজননী বর্ণ! গিত্তকফাশ্রজিৎ |” 
অড়হর ( আডঢ়কী, তুবরী) কষার়-মধুর-রস, রুক্ষ, শীতবীরধ্য, লঘু, মলসংগ্রাহী, বাঁত- 
_ জনক, বর্ণকর এবং পিত্তকফ-রক্ত-নাশক। 
“চনক শীতলো৷ রুক্ষ; পিত্তরস্তকফাঁপহ্‌ঃ। 
লঘুঃকধায়ে। ঝিষ্স্তী, বাতলে! ভ্বরনাশনঃ ॥% 
ছোল! শীতবীধ্য, রুক্ষ, পিত্তরজ-কফনাশক, লঘু কযায়, বিষন্বী, বাতজনক ও 
হরনাশক। 


*ক্লায়ে। মধুরঃ 'বাহুঃ পাঁকে রক্ষশ্চশীতলঃ 1” 
কলার ( মটর) মধুররস, মধুরবিপাক, রুক্ষ ও শীতল। 


“জ্রিপুটে। মধুরস্তিক্স্তবরো কক্ষেণোড়ৃশং। 
কফপিত্তহরে! রুচ্যা গ্রাহকঃ শীতলন্তখ!। ১ 
ফিন্তু খপ্রতবপন্গুখকারী বাতাতিফোপনঃ) 
ত্রিপুট ( খেসারি ) মধুর-তিজ্ত-কষার়রম, অতিরক্ষ, কফপিত্তহর, রোটক, ঈলদংখঁহক 
ও শীতল কিন্তু ইহা খঞ্জত্ব এবং পঙ্গুতাকারক এবং বায়ুর অতি প্রকোপক। 


নিত্যব্যবহাধ্য কয়েকটী খাস্ঠ। | ১৮৭ 


কারণ খিচুড়িঞ্* পৃথক দাল ও ভাতের অপেক্ষা সারবান ও মুখরোচক 
খাদ্য। অনেকের ধারণা খিচুড় ছুষ্পাচ্য খাদ্য। খিচুড়ি লোভবশতঃ 
অধিক পরিমাণে না খাইলে উহা! ছুম্পাচ্য হয় না; তবে খিচুড়ি অধিক 
মসলা বা অধিক ঘি মিশ্রিত করিয়া! প্রস্তত করা উচিত নহে। খিচুড়িতে 
আলু, কলাইন্টা ও অন্তান্ত তরকারী যোগ করিলে উহার পুষ্টিগুণ বৃদ্ধি 
প্রা্ত হয়। 

অধিক দিনের পুরাতন দাল স্ুসিদ্ধ হয় না, সুতরাং উহ! হপাচ্যও 
নহে। 

দালের মধ্যে ষে প্রে।টান, থাকে, তাহ! মাছ, মাংস, ছুধ প্রভৃতি খাদ্য- 
দ্রব্যের যে প্রোটান থাকে, তাহা অপেক্ষা নিকৃষ্টগুণসম্পয্প । এইজন্য 
ধাহারা মাছ মাংস ভক্ষণ করেন না, তাহাদের কিয়পরিমীণ দুধ বা দি 
ভক্ষণ করিয়া খাদ্যে শ্রেষ্ট-গুণ-সম্পন্ন প্রোটানের অভাব মোচন করা 
উচিত। 

দলের মধ্যে “বি” ভাইটামিন. অধিক পরিমাণে অবস্থিতি করে। 
আস্ত ছোলা, মুগ বা মটর ভিজাইয়৷ রাখিলে যখন উহার “কল” (অঙ্কুর) 
নির্গত হয়, তখন উহার মধ্যে প্রচুর পরিমাণে ভাইটামিন.জন্মে। কিছু 
পরিমাণ “কল” বিশিষ্ট শন্য প্রত্যহ ভক্ষণ করিলে যথেষ্ট ভাইটামিন 
সংগ্রহ করিতে পারা যায় | 


খ্যাধার 





*““কৃর্ণর| শুক্রল| বল্য। গুরু পিত্তকফপ্রদ| | 
ুর্জর। বুদ্ধি বিষ্স্ত মলমূত্রকরী স্মৃতা 1” 
কৃশরা (খিচুড়ি) শুক্রনক, বলকারক, গুরুপাক, পিত্তকফবর্ধক, দুর্জর, বুদ্ধিপ্রদ, 
শবিষ্টন্তকারক ও মলমৃত্র-প্রবর্তক | 


৯৮৮৮ ব্যস । 


ময়দ। আট? ইতগাদি +।--পশ্চিম অঞ্চলের লোক ভাতের 
পরিবর্তে আটার কটা ব্যবহার করিয়া থাকেন | বঙ্গদেশেও সহরে 
অনেকে রাত্রিতে ময়দা বা আটার রুটা ভক্ষণ করেন। রুটী ভাত 
অপেক্ষা আঁধক পুষ্টিগরণ-সম্পন্ন খাদ্য । “হাতে গড়া” রুটা অপেক্ষা 
পাঁউরুটী স্থুপরিপ|চা, তবে টাটকা পাউরুটার ব্যবহার প্রশস্ত নহে। 
“হাতে গড়া” রুটা যদি ভাল করিয়া ভাজা ও সেক হয়, তাহ! হইলে 
উহা সহজ-পরিপাঁচ্য হয়, কিন্তু রুট কম সেকা হইলে উহার মধ্যে শ্বেত- 
সারের (50810) ) অনেক দানা অভগ্র ও অসিদ্ধ অবস্থায় থাকিয়া যায়, 
হ্ুতরাং উহ দুষ্পাচ্য হয়। লুচি যদি ভালরূপে ভাজা হয়, তাহা হইলে 
উহা! রুটা অপেক্ষা অনেক সময়ে সথপাচ্য হয়, কারণ লুচির মধ্যে শ্বেত- 
সারের দানাগুলি অত্যুষ্ণ ঘ্বতে ভাজা হইয়া পক্ক ও পরিপাচ্য হইয়৷ থাকে । 
তবে লুচির মধ্যে স্বতের অংশ অধিক থাকে বলিয়৷ সাধারণতঃ উহা রুটা 


ভাল পাপ শা শাশাঁটা শি শাশশাপিসিস তি শীীশীশেপীপাপ্পাসপ্পপ সপাং পাতিশীশীশীশাািী 





পপ 


1"গোধুমো। মধুরঃশীতো বাতপিত্তহরে! গুরুঃ 
কফতুত্রপ্রদে! বল্যঃ স্সিপ্ধঃ সন্ধানকৃৎ সরঃ ॥ 
জীবনে! বৃংহণে! বর্ধে। রুচাঃ স্থিরত্বকৃৎ ॥+ 
গম মধুররস, শীতবীর্য, বাতপিত্তহর, গুরুপাক, বর্ণশুত্রপ্রদ, বলকর, স্গি্ধ, ভগ্ন 
সংযোজক, সারক, জীবনহিত, বৃংহণ, বর্পপ্রসাদক, ব্রণহিত, রুচিকর এবং দেহের 
দুড়তাসম্পাদক । 
* ধান্তবর্গ__ভাবপ্রকাশ। 
ময়দার সহিত ঘ্বৃত মিশ্রিত করি! যে খাদ্য (লুচি প্রস্তুতি) প্রস্তুত হয়, তাহার 
সম্বন্ধে এইরূপ লিখিত হইয়াছে-_ 
“সন্্েহা ন্নেহমিক্তাশ্চ ভক্ষ্য। গোধুম সম্তবাঃ। 
গুয়বস্তপণ! হদ্যা বলোপচয়বর্ধনাঃ ॥ 


রাজবললত। 


নিত্যব্যবহাধ্য কয়েকটী খাগ্। ১৮৯ 


অপেক্ষা ছুষ্পাচ্য। সাদা ( ৬/1)1০) পাউরুটা অপেক্ষা ধূসর বের 
(73107) পাউরুটী অধিক সারবান। সকল স্থলেই ময়দা অপেক্ষা 
বতীভাঙ্গা আটার ব্যবহার প্রশস্ত । আটার মধ্যে ভূসি খাঁকে বলিয়! 
উহার ব্যবহারে কোষ্ঠকাঠিন্য দূরীভূত হয়। উৎকৃষ্ট ময়দা শ্বেতবর্দ এবং 
উহার রুট, লুচি দেখিতে পরিষ্কার হইলেও সারত্ব সম্বস্কে আটা অপেক্ষা 
নিকৃষ্ট । যাতা-ভাঙ্গা আটাতে ( ড/1)016 7768] 701) কলের ময়্দ! 
অপেক্ষা ভূসি কিঞ্িত্দধিক পরিমাণে থাকে বলিয়া উহা! ময়দা 
অপেক্ষা কিঞ্চিৎ গুরুপাক হয়। তবে উহা খাইতে ভাল এবং 
যাহাদের সহজে মলত্যাগ হয় না, তাহাদের পক্ষে উহা! উপকারী। 
কলের ধবধবে শাদা ময়দাতে ভাইটামিন্‌ থাকে না, এজন্য কলের 
ময়দা অপেক্ষা ধাতীভাঙ্গা আটার ব্যবহার প্রশন্ত। স্থজীর মধ্যে, 
ভাইটামিন, এবং ময়দা আট! অপেক্ষা অধিক পরিমাণ প্রোটানও থাকে। 
ইহা৷ স্থপাচ্য বলিয়! রোগীর পথ্যরূপে ব্যবহৃত হয়। 
রুটী, ভাত অপেক্ষা অধিক পুষ্টিকর খাদ্য বলিয়া, ছাত্রাবাসসমূহে 
একবেলা রুটার ব্যবস্থ! হইলে ভাল হয়। 
গমের ভূসিতে যথেষ্ট ভাইটামিন, থাকে | প্রত্যহ ১ কাচ্চা (& 
আউন্স, ) আন্দাজ ভূসি যে কোন তরকারি বা দলের সহিত সিদ্ধ করিয়! 


৬ 4 পপি; 





“তিলো রসে কটুক্তিক্তে! মধুরতৃবরো! গুরুঃ। 
বিপাকে কটুকম্বাছুঃ সিদ্ষোকং কফপিত্তনুৎ ॥ 
বল্য; কেগ্ঠে। হিমন্পর্শ স্তচ্যং স্তন্ঠো ব্রণেহিতঃ। 
দত্তোহল্সমুত্রকৃদ্‌ গ্রহী বাতস্কোইগ্রিমতিপ্রদঃ ॥ 
তিল কটু তিক্ত মধুর ও কার রস, গুরু, শ্বাদুকটুবিপাক, স্লিগ্ষ, উবীরধ্য, কফপিত্তহর, 
বকর, কেশহিত, হিমস্পর্শ, ত্বক্প্রসাদক, স্তল্থজনক, ব্রণে হিতকর, দত্ত হিত, অন্মমুক্র- 
কারক, মলাদি সংগ্রাহক, বা হনাশক, অগ্রিকর ও বুদ্ধিপ্রদ। 


১৯৬ খাদ্য। 


ভক্ষণ করিলে যথেষ্ট পরিমাণ ভাইটামিন, ও লবণজাতীয় উপাদান সংগ্রহ 
করিবার সুবিধা হয় | 

স্থজীর তাল প্রথমে জলে সিদ্ধ করিয়া পরে উহাতে কটা প্রস্থত 
করিলে উহা সহজে পরিপাক প্রাপ্ত হয়। রোগীর পক্ষে এই প্রণালীতে 
প্রস্ত রুটার ব্যবহার প্রশস্ত ( পরিশিষ্ট দেখ )। 

ওটমীল (08-2998] ) ।_ইহা অতি সারবান খাদা। 
্বটপ্যাণ্ডের বলিষ্ঠ ও কর্মঠ লোকদিগের ওট্মীল্‌ ও দুগ্ধ প্রধান খাদ্য । 
যত প্রকার শশ্য আছে, তাহাদিগের সকলের অপেক্ষা! ওট্মীলের মধ্যে 
অধিক পরিমাণ লৌহঘটিত লবণ পাওয়া যায়। ওট্মীল্‌ প্রত্যহ ব্যবহার 
করিলে কোষ্ঠকাঠিন্য দূর হয়। 

যব ।-_যবের ছাতু ময়দা! অপেক্ষা দুষ্পাচ্য না হইলেও উহার ্তায় 
মুখরোচক নহে। বালির রুটা করিতে হইলে উহার সহিত কিঞ্চিৎ ময়দা 
মিশাইয়া লইতে হয়। বালির রুটা ময়দার রুটার স্ায় খাইতে ন্ুষ্বাছু নহে। 


পপি পপ | শী পি শী পীস্িপিপপপাশপাাত এ ৮০ শপ শীগটিশ। পপি 





“যবঃ কষায়ো। মধুরঃ শীতলে! লেখনে! যৃছু। 

ব্রণেযু তিলবৎ পথ্যো। রুক্ষো! মেধাগ্নিবছ্দনঃ। 

কটুপাকোইনভিয্যন্দী হ্বধ্যে বলকরে! গুরুঃ। 

বহবাতমলে| বর্ণ স্ব্ধ্যকারী চ পিচ্ছিলঃ ॥ 

কণত্গামল্লেম্ম পিস্তমেদঃ প্রণাশনঃ। 

পীস শ্বাসকাশোরস্তস্ত লোহিতত্ট প্রমুৎ ॥” 

যব কষায়'মধুর রস, শীতবীর্ধ্য, লেখন, মৃছু, ব্রলমুহে তিলবৎ হিতকারী, 
রুক্ষ, মেধা ও অগ্রিবর্ধক, কটুপাক, অনভিযান্দী, হ্বরহিত, বলকর, গুরুপাক, 
বছবাতমলজনক, বর্ণক্বর্যকারক, পিচ্ছিল, কণঠরোগ-তগ রোগ-ল্লেম্মপিত্ত ও দঃ 
প্রণাশক, পীনসন্বাস-কা স-টরত্ততত-রক্তদুষ্টি ও পিপাসা মিবারক। | 
ধান্যবর্গ--ভাবপ্রকাশ। 





নিত্যব্যবহার্ধ্য কয়েকটা খাগ্ভ। ১৯১ 


তিল ।--তিলের মধ্যে অধিক ঠৈল থাকে বলিয়া উহ! একটা 
পুষ্টিকর খাদ্য। ইহা! ভিজাইয়া মাখন ও মিছরির সহিত প্রাতে ভক্ষণ 
করিলে অশশরোগের যন্ত্রণার উপশম হয়। তিল হইতে নানাবিধ মুখরোচক 
মিষ্টান্ন প্রস্তুত হইয়া থাকে | ,তিলের মধ্যে কৃষ্ণ তিলই শেঠ | ভারত- 
বর্ষের স্থানে স্থানে এবং ব্রদ্ষদেশে তিল-তৈল রম্ধনের জন্য ব্যবহৃত হুয়। 
ইহা! অনেকানেক স্থগন্ধি কেশ-তৈলের উপাদান । 

স্থাত, উতল ইত্যাদি । 1-_ইতিপূর্ব্বে উক্ত হইয়াছে যে আমরা 
মাখন, দ্বত, সরিষা তৈল, তিল তৈল প্রভৃতি মাখনজাতী'য় পদাথ শারীরিক 
তাপ ও শক্তি উৎপাদনের জন্য খাদ্যের সহিত ব্যবহার করিয়া থাকি। 
এই জাতীয় যাবতীয় পদার্থের মধ্যে মাখন ও দ্বৃতই সর্ধোৎকৃষ্ট। মাখন 
ও দ্বতের মধ্যে যথেষ্ট ভাইটামিন্‌ নামক পদার্থ থাকে ; উন্তজ্জ তৈলের 
মধ্যে ইহার অভাব দেখিতে পাওয়। যায়। এইজন্য মাখন ও ঘ্বৃত খাদ্য 
হিসাবে যে কোন উদ্তিজ্জতৈল ব। চার্ব্য হইতে উংকৃষ্ট। মাখন, ঘ্ৃত, 
সরিষা! তৈল প্রভৃতি পদার্থে নানাবিধ অখাদ্য তৈল ও চর্বি অত্যন্ত 
অধিক পরিমাণে ভেজাল দেওয়া! হইয়! থাকে । সহর অঞ্চলে বিশুদ্ধ 
গ্বত বা সরিষার তৈল পাওয়া ছু্র হইয়া উঠিয়াছে। এখন স্বভ এত 








+ "্দীপনং মার্ধপং তৈলং কটুপাঁকরলং লঘু। 

লেখনং ম্পর্শ-বীর্যোঞ্চং তীক্ষং পিত্তাশ্রষকং ॥ 

কফমেদোহনিলাশোপ্রং শিরঃ কর্ণমন্নাপহং। 

কতুকৃষঠ ক্রিমি স্বিত্রকোঠ্ঠ দুষ্টরণপ্রনুৎ ॥” 

সর্ধপতৈল অগ্নিদীপক, কটুরঘ, কটুবিপাক, লঘু, রেখন, উ্্পর্শ, উ্বীর্ঘ, 
তীক্ষ, পিত্তরক্তদূষক এবং কফ-মেদঃ'বাযু-অর্শ;-শিরঃশুল-কর্ণরোগ-কওু-ুষ্ঠ-কৃমি-বিত্র- 
কোষ্ঠ ও ছুষ্টবরণ নাশক । 
তৈলবর্গ-_ভাবপ্রকাশ। 


১৯২ থাস্ত। 


মহার্থ হইয়াছে যে গরীব লোকের পক্ষে উহা সংগ্রহ কর! এক প্রকার 
অসম্ভব। ঘ্বতের পরিবর্তে খাঁটা সরিষা তৈল, তিল তৈল, নারিকেল 
তৈল, চীনাবাদামের তৈল হইতে আমর! মাখনজাতীয় উপাদান সহজে এ বং 
অপেক্ষাকৃত অল্প খরচে সংগ্রহ করিতে পারি কিন্তু পরিপাচ্যতা। হিসাবে 
এবং ভাইটামিনের অভাবে উহার! দ্বত হইতে নিক্ষ্ট। বাংলায় সরিষা 

তৈল, মান্্রাজে তিল তৈল এবং ত্রিবাস্ুর, সিংহল প্রভৃতি প্রদেশে নারিকেল 

তৈল খাদ্য প্রস্তত করিবার জন্ত বহুল পরিষাণে ব্যবহৃত হইয়া থাকে । 

উপাদান সম্বন্ধে ঘ্বতের সহিত নারিকেল তৈলের অনেকটা সাদৃশ্ত আছে। 

চীন! বাদামে যথেষ্ট পরিমাণ তৈল বিগ্যমান আছে; ইহার বিস্তৃত 

ব্যবহার বাঞ্চনীয় । ভেজিটেবল্‌ ঘি, তৈল হইতে প্রক্রিয়া বিশেষ দ্বারা 

প্রস্তত হুইয়। থাকে ; ইহার মধ্যে মোটেই ভাইটামিন্‌ থাকে না। ঘ্বৃত 
সকল প্রকার চর্বি অপেক্ষা সহজ পরিপাচ্য। অধিক উত্তাপে দাখন 

জাল দিয়! ঘ্বৃত প্রস্তুত করিলে উহার ভাইটামিন্‌ কতক পরিমাণে 

নষ্ট হইয়া যায় । অল্প উত্তাপ সংযোগে মাখন হইতে স্বত ওস্তত করা 

কর্তব্য | 

তরকারি ।_তরকারির মধো গোল আলু অতি উৎকৃষ্ট ও সহজ 

পরিপাচ্য খাদ্য। খে:স! ছাড়াইয়া পিদ্ধ করিলে গোল আলুর পুষ্টিগুণের 

হ্বাস হয় এবং উহা! অপেক্ষাঞ্কত ছুষ্পাচ্য হইয়া থাকে । খোসাসমেত সিদ্ধ 

আলু, খোসাবিহীন সিদ্ধ আলু অপেক্ষা সহজে পরিপাক প্রাপ্ত হইয়। 

থাকে । পোড়া (1345) আনুঃ সিদ্ধ আলু অপেক্ষ। সহজে পরিপাক প্রাপ্ত 

হয়। ভ|জা আলু অপেক্ষাক্কত দুষ্পাচ্য। আগ সিদ্ধ করিয়া পরে উহার 
খোসা ছাড়াই লওয়া। উচিত, নচেৎ কাচা আপুর খোসার সহিত 
কিয়ৎ পরিমাণ সার-পদার্থ পরিত্যক্ত হইয়! যায়। আনুর মধ্যে ক্ষার- 
জাতীয় লবণ অধিক পরিমাণে থাকে । আলু খাইলে স্কাভি (3০99) 


নিত্যব্যবহার্য্য কয়েকটী খাগ্য। ১৯৩ 


নামক উৎকট রোগ জন্মে না। আলুর প্রোটান্‌ অন্তান্ত উদ্ভিজ্জ প্রোটীন্‌ 
হইতেও শ্রেষ্টগুণ-সম্পন্ন ; উহ? আমিষ-প্রোটীনের ন্যায় সুপরিপাচ্য। 
 গোলআলু ব্যতীত কলাইস্ু টা, ফুলকপি, বাধাকপি, বীটপালং, বেগুণ, 
পটো!ল, কুমড়া, লাউ, মূলা, চিচিঙ, পল্তাঁ, উচ্ছে, করলা, পিয়াজ, পালং, 
নটে প্রভৃতি শাক, মানকচু, ওল, সিম, বরবটা, রাঙ্গাআলু, কাচা কলা 
কাচ! গেঁপে, মোচ। প্রভৃতি নানাবিধ তরকারি* ও শাক আমর! নিত্য 
ব্যবহার করিয়া থাকি। অধিকাংশ তরকারিতে শতকরা ৯ হইতে 
৯৫ ভাগ জল থাকে এবং মাখন ও ছানাজাতীয় উপাদান অত্যন্ত কম 
থাকে। মানকচূ, ওল, রাঙ্গাআলু, আনু, কাচ! কল! প্রভৃতি তরকানির 
মধ্যে শর্করাজাতীয় এবং বরবটী, কলাইন্ টা, সিম প্রভৃতির মধ্যে ছান!" 
জাতীয় উপাদান অধিক থাকে । মানকচুর পালো৷ কবিরাজের! শোথ 
'রোগে ব্যবহার করেন। কীঠালের বীজ একটা উৎকৃষ্ট খাদ্য । ইহাতে 
শতকরা প্রায় ১৩ ভাগ ছানাজাতীয় উপাদান আছে। ইছার ব্যবহার 
অধিকতর বিস্তৃত ভাবে গ্রচলিত হওয়া উচিত। তরকারি মাত্রেই 





*“কুম্মাণ্ং বৃংহণং বুষ্যং গুরুপিত্তাশ্রবা তন | 
বালং পিত্তাপহং শীতং মধ্যমং কফকাঁরং ॥ 
বৃদ্ধং নাতিহিমং ম্বাছু সক্ষারং দীপনং লঘু । 
বস্তি শুদ্ধিকরং চেতো৷ রোগনৃত সর্ববদোষঞ্জিৎ |” 
কুম্মাণড বৃহণ, বৃষ, গুরুপাক এবং পিত্বরক্ত-বাতনাশক । কচি কুমড়া! পিত্তনাশক 
ও লীতবীধ্য। মাঝারি কুমড়া কফকারক। পাকা কুমড়া নাতিশীতবীধ্, শ্বাছু, 
৷ সক্ষার, অগ্নিদীপক, লখুপাক, বস্তিশুদ্ধিকর, চিত্তবিকার ও সর্ব দোষ নাশক । 
*মিতুদ্বীফলং হস্ত পিতশ্নেন্মপহং গুরু । 
বৃষ্যং রূচিকরং প্রোক্তং ধাতুপুষ্টিবিবর্ধনং ।” 
মি লাউ (অলাবু) হস্ত, পিততশেতানাশক, গুরু, বৃহ্য, রচিকর। ধাতু ও পুষ্টিবর্ধক। 
ন্‌ 


১৯৪ খান্ভ। 


লবণ্জাত-য় উপাদান ও “সি” ভাইটামিন্‌ অধিক পরিমাণে থাকে । টাটকা 
তরকারি অধিক দিন ব্যবহীর ন! করিলে স্কাভি নামক রোগ উৎপন্ন হয়। 
টাটকা! তরকারি, ফল মূল এবং লেবুর রস স্কাভি রোগের মহৌষধ । লেটুস, 
শিলারি, এম্পারেগাস্‌, আটি'চোক্‌, পার্শনিপ, টোম:টে প্রভৃতি কতকগুলি 
তরকারি সাহেবেরা কীচা ও পৰ্ক অবস্থায় ভক্ষণ করিয়া ইহাদিগের মধ্য 
হইতে যথেষ্ট পরিমাণ ভাইটামিন্‌ ও লাবণিক দ্রব্য সংগ্রহ করিয়! 
থাকেন। 

শাকের মধ্যে আমরা সচরাচর চাপানটে, পালং, পু'ই, কল্মী, হিংচা, 
কুমড়। শাক, লাউ শাক ইত্যাদি ব্যবহার করিয়া! থাকি। শাকের মধ্যে 
পালংশীক সর্বোৎকৃষ্ট । ইহ। ভাইটামিনে পরিপূর্ণ এবং ইহার মধ্যে 
ক্ষারজাতীয়, চুণঘটিত ও লৌহঘটিত লবণ যথেষ্ট পরিমাণে থাকে | সবুজ 
শাক মাত্রেই ভাইটামিন্‌ "এ” এবং লৌহ ও চুণঘটিত লবণ যথেষ্ট পরিমাণে 
অবস্থিতি করে। প্রত্যহ কোন না৷ কোন শাকের একট! তরকারি 
ভক্ষণ কর! অবস্থা কর্তব্য। গর্ভাবস্থায় এবং প্রসবের পর কয়েক মাস গ্রন্থ- 


“চিচিওে| বাতপিতদ্বে! বলা; গথ্যে। রুচিপ্রদঃ | 
শোধিপোইতিহিতঃ কিঞ্দি গুণৈ ননঃ পটোলতঃ | 
চিচিঙ্গ! বাতপিত্তনাশক, ধলকর, পথ্য ও রলচিপ্রদ। শোষ-রোগীর পক্ষে অতি 
হিতকর। ইহা পটোল অপেক্ষা! গুণে কিঞ্চিত ন[ন। 
“কাঁরবেনলং হিমং ভেদি লঘুতিজমবাতলং। 
ভ্বর পিত্তকফতগ্্ং গাতুমেহকৃমীন্‌ হরেখ। 
তৎগুণা কারবেী স্যাদ বিশেবাদ্দীপনী লঘু ॥”" 
করল শীতবীরধ্য, ভেদক, লঘু তিজ্তরস, অল্পবাতজনক | ইহা হবরপিত্তকফ-পাওু- 
মেহ ও ত্রিমিনাশক | উচ্ছে (কাঁরবেলী) এই সকল গুণ ধারণ করে। ইহা বিশেষ 
অগ্নিদীগক ও লঘু । 





নিত্যব্যবহাধ্য কয়েকটা খাদ্য । ১৯৫ 


তিকে বিবিধ সবুজ শাক গ্রতাহ খাইতে দিলে তাহার ও শিশুর স্থাস্থ্যের 
সবিশেষ উন্নতি হয় । আয়ুর্কেদমতে টাপানটে লঘু, পিত্ত-কফরক্ত-প্রশমক, 
' মলমৃত্র-নিঃসারক, রুচিকর এবং অগ্নিদ্রীপক ; পালং বাতজনক, শ্রেম্ষকর, 
ভেদক, গুরুপাক এবং মদখাস-পিত্বরপ্ত ও কফনাশক। পুই স্গিদ্ধ, 
শ্নেম্মঞ্জনক, বাতপিত্বনাশক, পিচ্ছিল, নিদ্রাঙ্গনক, শুক্রককর, রক্তপিত্ব- 
গ্রশমক, বলগ্রদ, রুচিকারক, সপথ্য ও তৃতপ্তিদায়ক এবং কলমী স্তন্ত- 
জনক, মধুররস ও শুক্রবর্ধক বলিয়া! বর্ণিত হইয়াছে। হিংচ| হেলেঞ্চা 
শোথ, কুষ্ঠ কফ ও পিত্বনাশক এবং হুশুনি ভ্রিদৌষ-নাশক, লঘু, স্বাহ, 
অগ্নিদ'পক, বৃষ্য ও রোচক বলিয়। উক্ত হইয়াছে। কচি মূলাশাক তৈলাদি 
ন্নেহপদার্থের সহিত পাক করিলে ভিদোষ-নাশক হয়; উহ! পাচক, লঘু, 
রোচক ও উষ্কবীর্ধ্য । পল্ত! পিত্ৃপ্ন, অগ্নিদীপক, পাচক, লঘুপাক, 
দ্ধ, বৃষ্য, উষ্ণবীর্ধ্য এবং জরকাশ ও ক্মিনাশক | সরিষাশাক, মূলা- 
শাক, এবং বাঁধাকপির পাতার মধ্যে চুণঘটিত লবণ যথেষ্ট পরিমাণে 
থাঃক। 


পাপা পাস্পাপীপ টি পিট পপ পিসি 


? 
“মহ।কোশাঁতকী স্রিপ্ধ। রক্তপিত্তানিলাপহা |”, 


ধুধুল স্রিপ্ধ এবং রক্তপিত্ত ও বায়ু নাশক । 
“রাঁজকোশাতকী শীত! মধুর! কফবাতল|। 
পিত্বদ্রী দীপনী শ্বাসহর-ক্]ন-কৃমি প্রণুৎ ॥” 
বিঙ্গে শীতবীধ্য, মধুররস, কফবাতকর, পিশ্তপ্র, অগ্নিদীপক এবং শ্বাস-রকান 
ও কৃমিনাশক। 
“পটোলং পাঁচনং হ্ৃস্ং বৃস্ধং লঘ,গ্সি্দীগনং। 
স্নিদ্ধোফংহষ্তি কাসান্ত্র ঘর-দোষত্রয়'কৃমি ॥” 
পটোল পাচক, হাদ্য, বৃষ্য, লঘু, অগ্নিণীপক ল্লিগ্ধ। উবীধ্য এবং কাস রক 
জর-ত্রিদোষ ও ক্রিমিনাশক। 


১৯৬ খাদা। 


মোচা স্গিগ্ধ। মধুর-কষায়রস, গুরুপাক, বাতপিত্ব-রক্পিত্ব ও বাত 
প্রশমক বলিয়া আমুর্কেদে বণিত হইয়াছে। 

অনেক সময়ে তরকারির উপর কৃমি কীট ও তাহাদিগের ডিম, 
ধাকড়সার জাল, কাদাষাটা গ্রভৃতি সংলগ্ন থ।কিতে দেখা! যায়, এজন্য 
তরকারি উত্তমরূপে ধৌত করিয়! রন্ধন কর! উচিত । 

ভাইটামিন্‌ সথ্থন্ধে বীধাকপি ও টোমাটে! অতি উত্রুষ্ট তরকারি। 
ইহাদিগকে কাচ! অবস্থায় খাইলে বিশেষ উপকার পাওয়] যায়। তরকারি 
অধিকক্ষণ সিদ্ধ করিলে উহার “মি” ভাইটামিন্‌ নষ্ট হইয়া যায়। 


'পরিবী ্য়ধ মধুরং রসে পাকে হিমং গুরু । 
বল্যং দাহকরং প্রো্তং শ্লেম্মলং বাতপিত্তজিৎ 1” 
ছুই প্রকার শিম রমে ও পাকে মধুর, শীতবীর্ধ্য, গুরপাক, বলকর, দাহজনক, 
প্লম্মবর্ধক ও বাতপির্তনাশক | 
*শোভাঞ্জন ফলং স্বাছু কষায়ং কফপিত্তমুৎ ৷ 
শূল কুট ক্ষয় শ্বাস গুলহাদ্দীপনং পরম্‌ ॥'? 
শজিনাখাড় ম্বাদু, কষায়, কফপিত্তহর এবং শুল-কুষট-ক্ষয-শ্বাস ও গুলা নার্শক। ইহা 
অতীব অঙ্গিদীপক। 
“বুত্তাকং ন্বাছু তীক্ষোকং কটুপাঁকমপিত্তলম্‌ | 
অবরবা তবলামন্ত্ং দীপনং শুক্রলং লঘু। 
তন্বালং কফপিত্তঘবং বৃদ্ধং পিত্তকরং গুরু ॥% 
বেগুগ ম্বাঢু তীক্ষ, উ্বীধ্য, কটুপাক, ঈবৎ পিত্তকর। ছয় -বাতিকফনাশক, 
অশ্নিদীপক, শুত্রবর্ধক ও লঘু। কচি বেগুণ কফ পিত্তনাশক এবং পাকা বেখুগ 
পিত্তকর ও গুরু। “বেগুগ গৌড়া'” কিঞিৎ পিত্তকর, কফ-মেদ-বাঁয়ু ও আমনাশক। 
লঘু ও অগ্রিদীপক বলিয়। বর্ণিত হইয়াছে কিন্তু উহীতে তৈল ও লবণ মংযুক্ধ করিম 
খাইলে উহ। হ্িগ্ধ ও গুরুপাক হইয়| থাকে। 


নিত্যব্যবহার্ধ্য কয়েকটা খাদ্য । ১৯৭ 


তরকারি সিদ্ধ করিয়৷ জল গালিয়৷ ফেলিলে উহার ভাইটামিন্-অংপ 
অনেক পরিমাণে নষ্ট হয়। 

তরকারির মধ্যে মটরহ্থটী, সিম, বরবটা গ্ভৃতি স্ু'টাজাতীয় 
তরকারিতে ছানাজাতীয় উপাদান এবং চুণ ও লৌহঘটিত লবণের অংশ 
অধিক পরিমাণে থকে, তজ্জন্ত এই সকল খাস্ত সমধিক পুষ্টিকর। ইহা- 
দিগের নিত্য ব্যবহার প্রশস্ত । যত প্রকার সু'টীজাতীয় পদার্থ আছে, 
তন্মধ্যে সয়াবীন্‌ সর্বাপেক্ষা পুষ্টিকর । তবে অধিক সিদ্ধ না করিলে 
ইহা! মহজে নরম হয় না । চীন ও জাপানে ইহা খাদ্যরূপে বহুদিন হইতে 
ব্যবহৃত হইয়া! আমিতেছে। ইহ! পেষণ করিলে ছুগ্ধের স্তায় ষে পদার্থ 
নির্গত হয়, তাহ! খাদ্যরূপে ব্যবহৃত হয়। সয়াবীন্‌ বহুমূত্র রোগে একটা 
উৎকৃষ্ট পধ্য। 


“ভিত্িশে। রুচিকৃদ্‌ ভেদী পিত্তপ্লেম্ম/পহঃ ম্তৃতঃ। 
হুপীতে| বাতলে! রুক্ষে| মুত্রলশ্চাশ্রী হর | ”* 
টেড়ম রুচিকারক তেদক, পিত্তপ্লেক্মনাশক, শীতবীর্ধ্য, বাতজনক, রুক্ষ, মুত্রকারক 
ও অশ্বরীহারক। 





“শুরণে। দীপনো রক্ষঃ কষায়ঃ কণ,কৃৎকটু;। 
বিষ্টস্তী বিশদে| রুচা; কফার্শ কৃম্তনো! লধুঃ | 
বিশ্েষাদর্শনে পথ্য; দ্লীহগুলমবিনাশন; |” 
গল অগ্রিদীপক, রূক্ষ, করায়, কণডজনক, কটু, ঝিষ্ট্ভী। বিশগ, রোচক, কফ 
ও অর্শনাশক এবং লঘুপাক। অর্পরোগে ইহ! বিশেষ পথা। ইহ! দীহা ও 
ল্নাশক । 
এআলুকী বলকৃৎ স্গিগ্ধ! গুব্বা হখকফনাপিনী। 
বিষ্টস্তকাঁরিণী তৈলে ললিতা'তি রূচিগ্রদ]।" 
গকল প্রকার আলু পীতবীর্ধা, বিষ্্ভী, মধুর রন, গুরুপাক, মলমূত্র-নিঃসারক, রগ, 
ছুর্জার, রক্ত পিত্তনাশক, কফাঁনিলকর, বলগ্রদ, বৃষ্য ও অনবস্তন্বর্ধক | 


০] 


১৯৮ খাদা। 


পল্তা, উচ্ছে, করলা প্রভৃতি তিক্ত উত্তিজ্জ পদার্থ অগ্নিবর্ধক ও 
পিত্ত'নিঃসারক| প্রত্যহ ইহাদিগের যথারীতি ব্যবহার পরিপাক-ক্রিয়ার 
অন্ুকূল। 

পিয়াজের মধ্যে লৌহঘটিত লবণ বেশী পরিমাণে অবস্থিতি করে ॥ 
রক্তহীনতা রোগে ইহা উৎ্কষ্ট পথ্য রূপে বর্ণিত হইয়াছে। পোড়া 
পিয়।জ সিদ্ধ পিঁয়াজ অপেক্ষা সহজ পরিপাচ্য ও উপকারী । 

কীচ। পেপে, মাছ মাংস গ্রভৃতি ছানাজাতীয় খাদ্যের পরিপাকের 
সবিশেষ সহায়তা করে। কাচা পেঁপের মধ্যে প্যাপেন্‌ (59081) 
নামক এক প্রকার পাচক-পদার্থ অবস্থিতি করে। 

ঠেতুল, লেবু প্রভৃতি অগ্ন পদার্থ প্রত্যহ অল্প পরিমাণে ব্যবহার কর! 
উচিত। ইহাদিগের মন্বদ্ধে ছুই চারিটা কথা পূর্ব্বে বলা হইয়াছে। 
- লেবুর রসের মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণ “মি” ভাইটামিন্‌ থাকে । ইহ! রক্ত 
পরিষারক ও স্কার্িরোগের মহৌষধ । 

ফল*।-.এদেশে খতুভেদে নানাবিধ সুম্বাছু ফল জন্মিয়া থাকে । 
ফল যথারীতি ভক্ষণ করিলে রক্ত শোধিত হয়। কতকগুলি মধ্যে 


সত শশী এ পিপিপি শপ পপি 





“মহৎ তদেব রক্ষোষং গুরুদৌধত্রয় প্রথং। 
নেহদিন্ধং তদেব স্যাৎ দৌধত্রয় বিনাশনং |” 
বৃহৎ মূল! রুক্ষ, উষ্ষবীর্যয ও ত্রিবোষজনক কিন্তু তাহা তৈলাদি স্েহপদােন 
সহিত দিদ্ধ করিলে ত্রিদোষ নাশ করিয়। থাকে । 
“মাণকং শোথহাচ্ছীতঃ পিত্তরকতহরে লঘু 
মানকচু শোঁখনাশক, শীতবীধ্য, পিত্তরক্তচর ও লঘু 
শাঁকবর্ণ--ভাব প্ার্বাশ। 
**আধং বালং কযায়ায়ং রুচাং মারতগিতরৃৎ। 
তরণন্ত তাতায়ং রক্ষং দোবতয়লন্ৎ |" 


নিত্যব্যবহার্ধয কয়েকটী খাদ । ১৯৯ 


প্রো্টীন্‌ বা চিনি অধিক পরিমাণে থাকে ; সাধারণতঃ এই সফল ফল 
পুষ্টিকর খাদ্য বলিয়া পরিগণিত | ফলের মধ্যে “সি” ভাইটামিন্‌ এবং অপ 
ও লবণজাতীয় পদার্থ অত্যধিক পরিমাণে অবশ্থিতি করে; ফল খাইলে 
রক্তের ক্ষার-ধর্ (41159177109) যথারীতি রক্ষিত হয়। আম ফলের 
রাজা, পুষ্টিকর, বলকর ও মুখরোচক । কমল! লেবু, বাতাবি লেবু, 
পাতি লেবু, কাগজি লেবু, তরমুজ, খরমুজা, বেল, পেপে, আনারস, 
কালজাম, আতা, ফাঁচ। ও পাক! আম, আপেল, পীচ., বেদানা, আহ্ুর, 
ডালিম, মাঙ্গোটীন্‌ প্রভৃতি ফল উৎকৃষ্ট রত্ত-শোধক ও স্কার্ভি-রোগ 
নিবারক। ভাইটামিন হিসাবে কমলালেবু সর্বোৎকৃষ্ট ) ইহার মধ্যে 
তিনজাতীয় ভাইটামিন অবস্থিতি করে। কীঠাল সারবান খাদ্য হইলেও 
অপেক্ষাকৃত দুর্প।চ্য। আনারস অতি উপাদেম্ন পদার্থ; ইহ খাদ্য 
পরিপাকের সহায়ত করে। কাচা বেল রোগবিশেষে উৎকষ্ট পথ্য; 


১০০০ সপ পপ কপিল | পপি শপ পপ পাপ পাস পপ ও পা সপ পিল তিপল  স্াপমপিপ্সপপ 


কচি আম কায, অল্রস, রোঁচক ও বাঁতপিত্বকারক। তরণ আনব অতি অন 
সম, রুক্ষ, ভ্রিদোষজনক ও রক্ত দুষক। 
“পৰত্ধং মধুরং বৃষ্যং ্লিদ্ধং বলমখপ্রদং | 
গুরু বাতহরং হৃদ্যং বর্যং শীতমপিস্তলম্‌। 
ক্ষায়ানুরসং বহিশ্লেম্ম শুক্র-বিবর্ধনং |" 
হুপক আজ মধুররস, বৃষ, তরি্ধ, বলকর, হুখপ্রদ, গুকুপাক, বাঁতহর, হৃদা, বর্ণহিত, 
শীতবীর্যয, অপিত্তল (ঈষৎ পিত্তজনক), কষায়ানুরন এবং অগ্নিশ্লেশ্ শুক্র-বিবন্ধীক | 
“পনসং শীতলং পক্কং ্সিগ্ধং পিত্তানিলাপহম্‌। 
তর্পনং বৃহণং গ্বাহু মাংসলং শ্লেম্মলং ভূশং । 
ং শুক্রপ্রদং হস্তি রক্তপিত্রক্ষতব্রণাম্‌ || 
পাক! কীঠাঁল লীতবীর্যা, ক্সি, বাতপিন্তনাশক, তৃপ্তিকর, বৃংহণ, স্বান্ু, মাংদবর্ধক, 
অত্যন্ত শ্নেপ্বনক, শুভ্রপ্রদ এবং রক্তপিত্-ক্ষত ও ব্রণনাশক। 


চি | পাদ্য। 


পাকা বেল উৎরষ্ট সারবান খাদ্য এবং কোষ্ঠকাঠিন্ত দূর করে। কলা 
পুষ্টিকর খাদ্য কিন্তু অপেক্ষাকৃত গুরুপাক। আপেল্‌ একটী উৎকৃষ্ট 
ফল। 

ফল কাচা থাকিলে বা বেশী পাকিয়া “মজিয়া* গেলে উহ ভক্ষণ 
করা উচিত নহে; এরপ ফল খাইলে উদরাময় রোগ জন্মিবার 
লম্তাবন। ৷ 

নারিকেল বেশ পুষ্টিকর খাদ্য। ঝুনা নারিকেলের মধ্যে শতকর৷ 
৫ ভাগ ছানাজাতীয়, ৩৬ ভাগ মাখনজাতীয়, ৮২ ভাগ শর্করাজাতীয় 
উপাদান এবং ভাইটামিন্‌ আছে। পূর্বে এদেশে নারিকেল হইতে 
নানারপ খাদ্য প্রস্তুত হইত। এখন নারিকেলের ব্যবহার কমিয়া 
গিয়াছে! নারিকেলের সন্দেশ বাজারের খাবার অপেক্ষা অনেকাংশে 
উত্কষ্ট। নারিকেল সন্তা অথচ পুষ্টি-গুণসম্পন্ন। গরীব লোক ঘি 
ব্যবহার করিতে পারে না; নারিকেল ব্যবহার করিলে উহার মধ্যে 
যে তৈল থাকে, তাহার দ্বার] দ্বতের অভাব কতক পরিমাণে দূর হয়। 
নারিকেল হইতে মুখরোচক অথচ পুষ্টিকর নানাবিধ ব্যঞ্জন ও পিক 
প্রস্তুত কর! যাইতে পারে। নারিকেলের অধিক পরিমাণে প্রচলন 


সস সপ ০ ক 


“আমং তদেব ঝিষ্টনতী,বাতলং তুবরং গুরু 
দাহকৃৎ মধুরং বলাং কফমেদোবিবর্ধনম্‌ ॥ 
পনসেন্তুত বীজানি বৃষ্যাণি মধুরাপিচ। 
গুরুণি বন্ধবিটকানি স্ৃষ্টমুত্রানি সংবদেত 1” 
ইচড় (কাচ। কীঠাল্) ঝিষ্্তী, বাঁতিবর্ধক, কষায়-মধুর-রম, গুরপাক, দাহজনক» 
বলকারক এবং কফ ও মেদোবন্ধক। 
কাঠালের বী্ধ বৃষা, মধুর, গুরুপাক, মলবিবন্ধক ও মুত্র-নিঃমারক | 


নিত্যব্যবহার্ধ্য কয়েকটা খাদ্য । ২০১ 


একান্ত আবশ্তক। অগ্ঠান্ত উদ্ভিজ্জ তৈল অপেক্ষ। নারিকেল তৈলের 
রাসায়নিক উপাদানের সহিত ঘ্বৃতের উপাদানের অনেক মিল আছে। 
ফলের মধ্যে বাদাম, কলসী খেজুর, আখ রোট প্রভৃতি শুফফল 
অতিশয় পুষ্টিকর । বাদামের মধ্যে ছানা ও মাথনজাতীয় উপাদান 
অত্যন্ত অধিক পরিমাণে আছে। আমাদের দেশের প্পালোয়ানেরা” 
অল্লাধিক বাদাম প্রত্যহ খাদ্যরূপে ব্যবহার করিয়া থাকে। যাহার! 
নিরামিষাশী, তাহাদের বাদীম ব্যবহার করা কর্তৃব্য। বাদামের প্রোটান্‌, 
মাংসা্দির প্রোটানের প্রায় সমতৃল্য। চীন! বাদাম একটা উংকষ্ট 
ষ্টিকর খাদ্য। আমর! পেটের অন্থথ হইবে বলিয়! ভয়ে বারকবালিকা- 





“মোচাফলং স্বাদ শীতং ি্স্তীকফবৃৎ গুরু । 
স্লিগ্ধং পিত্তাঅ্রতৃট.দাহক্ষত ক্ষয় সমীরজিৎ ॥ 
পরুং শ্বাছু হিমং পাকে হ্থাছু বৃ্যঞ্চ বৃংহণম্‌। 
ক্ষুৎতৃফ নেত্রগদ হম্মেহপ্বং রুচিমাংসকৃৎ |" 
কদলী স্বাছু, শীতবীরয্য, ঝিষ্টস্তী, কফকর, গুরুপাক, স্িঞ্ধ এবং পিত্তরক্ত-ক্ষতক্ষয় 
ও বাযুনাশক। 
পাক! কলা শ্বাছুরম হ্বাছুবিপাক, শীতবীধ্য, বৃষা, বৃংহণ, ক্ুধা তৃফ। নেত্র রাগ 
ও মেহনাশক, রুচিজনক ও মাংসবর্ধক | 
“নারিকেল ফলং শীতং ছুর্জরং বস্তিশে।ধনং। 
বিষ্টভ্ভি বৃংহণং বল্যং বাতপিত্তঅর্দাহনুৎ ॥ 
বিশেষতঃ কোমল নারিকেলং নিহস্তি পিত্তজ্ধর দোষান্‌। 
তদেব জীর্ং গুরুপিত্তকারি বিদাহি বিষ্টন্তি মতং ভিভগৃভিঃ ॥* 
“তন্থাস্তঃ শীতলং হস্তং দীপনং শুক্রলং লঘু। 
পিপাস। পিত্বজিৎ স্বাছু বস্তিশুদ্ধিকরং পরং ৪ 
নারিকেল শীতবীর্য, ছুপ্পাচ্য, বন্তিশোধক, বঝিষ্ন্তি বৃংহণ, বলকর, বাতপিত্ত 
রক্ত ও দাহনাশক । 
৬ 


২৪২ খাদ্য । 


দিগকে চীন! বাদাম খাইতে দিই না। চীনা বাদাম অধিক ন! খাইলে 
কোন অস্ুখ হয় না; ইহাতে শতকরা প্রায় ৩২ ভাগ ছানাজাতীয়, 
৪২ ভাগ মাখনজাতীয় এবং ১৮ ভাগ মাত্র শর্করাজাতীয় উপাদান আছে; 
এজন্ঠ এই খাদ্য বহুমূত্র-রোগীর পক্ষে ভাত, রুটা, দাল অপেক্ষা প্রশস্ত | 
চীন! বাদাম চিনিতে পাক করিয়। লইলে একটা অতি পুষ্টিকর ও মুখ- 
রোচক খাদ্য প্রস্তুত হয়। পেস্তার মধ্যে তৈলের ভাগ অধিক থাকে, 
এজন্য ইহ| সারবান খাদ্য হইলেও ছুষ্পাচ্য। মনকা! ও কিসমিস সুপাচ্য 
ও বলকারক খাদ্য । ইহাদদিগের ব্যবহারে কোষ্ঠকাঠিন্ত দূর হয়। 

কাচাকল! হইতে ময়দার হ্যায় এক প্রকার পুষ্টিকর পালে! প্রস্তত 
হইয়া থাকে; উক্ত পালোর রুটা স্ুপাচ্য ফিন্তু মুখরুচিকর নহে। 
মানকচুর পালে! রোগ বিশেষে উৎকৃষ্ট পথ্য। 


বিশেষতঃ কোমল নারিকেল পিত্ৃত্বর ও পিত্ৃুষ্টি নাশক । 
পাক! নারিকেল গুরুপাক, পিত্তকারি, বিদাহি ও বিষ্স্তি। 
নারিকেলের জল শীতল, হস্ত, অগ্নিদীপক, শুক্রজনক, লঘু, পিপাসা ও পিত্বনাশক, 
স্বাদ ও বন্তিগুদ্ধিকীরক। 
“কালিনং গ্রাহি দৃক্পিত্ত শুন্রহাচ্ছীতলং গুরু । 
পরত্ত সোধঃং সক্ষারং পিত্বলং কফ বাতজিৎ।” 
তরমুজ (কাজিন) মল-সংগ্রাহক, দৃষ্টিপিত্ত ও শুক্রনাশক, শীতল ও গুরপাক। 
পাঁক1 তরমুজ উ্ধবীধ্য, সক্ষার, পিত্ব্রনক ও কফবাত প্রশমক। 
“ব্রপুমং লঘু নীলঞ্চ নবং তৃট্লমদাহর্সিৎ। 
স্বাছু পিস্তাপহুং শীতং রক্তপিত্বহরং পরম্‌ ॥% 
নীলবর্ণ কচি শশ! সুশীতল, লঘু, তৃষাকাস্তি দাহনাশক, স্বাছু, পিত্তনাশক, শীতবীধ্য ও 
রক্তপিত্তহর। 


শপ” পাশপাশি শি তিশা শিট তি -িাঁীঁাশীটি 


নিত)ব্যবহার্ষ্য কয়েকটা খাগ্ঘ। ২৪৩ 


তরকারির ন্তায় ফলও উত্তমরূপে ধৌত না করিয়া ভক্ষণ কর। 
উচিত নহে । 

ইংরাজের। প্রাতে ও মধ্যাঙ্কে ফল-ভক্ষণ প্রশস্ত মনে করেন, কিন্তু 
আমাদের দেশে অপরাহ্নে ফল-ভোজন স্বাস্থ্যের পক্ষে অনুকূল বলিয়া 
বর্ধিত হইয়াছে । রাত্রে ফলাহার আমাদের দেশে প্রচলিত কিন্ত 
ইংরাজেরা সন্ধ্যার পর কোনরূপ ফল ভোজন করিতে সবিশেষ সন্কৃচিত 
হন। বোধ হয় শীত ও গ্রীম্ম-প্রধান দেশভেদে এইরূপ ব্যবহার প্রচলিত 
হুইয়াছে। 

নানাঙ্জগাতীয় ফল চিনির রসে সিদ্ধ হইয়| “মোরাবব।” প্রস্তুত হইয় 
থাকে। 

মোরাব্বা মুখরোচক কিন্তু টাটুক1! ফলের স্তায় গুণসম্পন্ন নহে । 





“পককং তালফলং পিত্রস্ত শ্লেম্ম বিবদ্ধনং। 
দুর্জরং বহুমূত্রঞ্চ তন্দ্রাভিয্যন্দ শুক্রদং |” 
পাঁক! তাল পিস্তরক্ত ও শ্লশ্বর্দক, দুর্জর, বহুমত্রকর, তা অভিয্যন্ধ ও শুকর প্রদ)। 
“বালং বিশ্বফলং গ্রাহি দীপনং পাচনং কটু। 
কষায়োধং লঘু ্গিদ্ধং তিক্তং বাতকফাপহং ? 
পককং গুরু ত্রিদোষং স্যাৎ ছুর্জরং পুতিমারভম | 
বিদাহি বিষ্টস্তকরং মধুরং বহিমান্দ্যবৃৎ 1” 
কচি বেল মলমংগ্রাহী, অগ্নিদীপক, পাচক, কটু-কষায়-তিজ্জরস, উদ্কবীর্য, লঘুঃ 
শ্রিগ্ধ ও বাতশ্লেম্বনাঁশক | 
পাক বেল গুরুপাক, ভ্রিদোষজনক, দুর্জর, পৃতিবাঁয়ুকর, বিদাহী, বিষ্টগ্তকর, 
মধুর ও অগ্রিমান্দ্যকারক। 
ভাবমিশ্র বলেন যে অপর যে কোন ফল পরিপক্কাবস্থার অধিক গুণকর, কিন্তু বিশ্ব 
সেরূপ নহে। বিষের অপক ( কচি) ফলই অধিক গুণকর। 


২০৪ খাছ 


টাটকা ফলের অভাবে মোরব্বার ব্যবহার প্রশস্ত। মোরব্বায় অধিক 
চিনে থাকে বলিয়া সকল স্থলে উহার ব্যবহার প্রশস্ত নহে। 

টিনের কোটা করিয়৷ বিদেশ হইতে নানাবিধ তরকারি ও ফলের 
(7:8581550 ৮6261810195 5110 1015) আমদানি হইয়! থাকে। 
অবশ্ত ইহার! গুণে টাট্‌কা দ্রব্যের সহিত কখনই সমতুলা হইতে পারে 
না। ইহাদিগের মধ্যে ভাইটামিনের অস্তিত্ব প্রায় পাওয়া যায় না, 


পিপিপি ০ ০ শা পপ আপ পাপা ২ শিপ্পািশট শশী িশীকপীপিসপী শাটার শপ শপাপশশা 


“শঙ্গাটকং হিমং স্বাছু গুরুবৃষ্য কষায়কং। 
গ্রাহি শুক্রানিল শ্লেম্মগ্রদঃ পিতৃশ্রদাইনুৎ ॥ 
শিক্ষা বাঁ পাঁনিফল শীতবীর্যা, শ্বাদু, কষায়, গুরুপাক, বৃষ্য, মল-সংগ্রাহক, 
শুক্রবাত ও শ্লেম্মকর এবং পিত্তরক্ত ও দ1হনাশক । 
“অগ্নিকাম়। গুরুবাতহারী পিত্ৃকফাত্রকৃৎ | 
পরু| তু দীপনী রুক্ষ! রোধ! কফবাতন্ুৎ ॥” 
তেতুল অন্নরদ, গুরু, বাতনাশক এবং পিত্তকফ ও রত্তদুষ্টি নাশক। পাঁকা তেঁতুল 
অন্নিদীপক, রুক্ষ, সারক, উষ্ণবীধ্য ও কফ-বাত নাশক । 
“ড্রাক্ষা পন্ধ! সর! শীত! চক্ুষ্য। বুংহণী গুরুঃ। 
স্বাদ পাঁকরসা! স্বরধ্য! তুবরা সৃষ্টমৃত্রবিট ॥ 
কোষ্ঠ মারুতকৃদ বুষ্য। কফপুষ্টি-রুচি-প্রদ] | 
হস্তি তৃষ্কাত্বর শ্বাস বাতবাতাশ্র কামলাঃ ॥ 
কৃচ্ছাত্রপিত্ব সংমোড় দাহশোষমদাত্যয়ান্‌। 
আমাম্বক্লগরণ| গুব্বাঁ সৈবায়। রক্তপিত্তকৃৎ |" 
পাকা আঙ্গুর সারক, শীতবী্ধ্য, নেত্রহিত, বৃংহণ, গুরু, স্বাছুরস ও দ্বাঢুপাক, 
্বয়হিত, কষায়, মলমূত্র-নিঃসারক, কোষ্ঠবাতকারক, বুষা, কফ পুষ্টি ও রুচিপ্রদ এবং 
ইহা তৃষা, ত্র, শ্বান, বাত, বাতরক্ত, কামলা, মূত্রকৃচ্ছ, পিত্তরজ্ত, যুচ্ছ?, দাহ, 
শোধ মদাত্যয় নাশ করে। অপৰ দ্রাক্ষ' পর দ্রাক্গা অপেক্ষ। স্বল্পগুণ, ইহ। গুরুপাঁক, 
অন্নরস ও রক্তপিত্তজনক | 





নিত্যব্যবহাধ্য কয়েকটা খাগ্ঠ | ২৪০৫ 


হুতরাং পুষ্টিগুণ সম্বন্ধে ইহার! নিকৃষ্ট জাতীয় খাদ্য। সময়ে সময়ে 
বিষাক্ত সবুজ রং টাক তরকারির স্বাভাবিক বর্ণ রক্ষিত হইবার 
উদ্দেশ্তে ব্যবহৃত হয় বলিয়! “টানের তরকারির” ব্যবহারে শরীরে অস্থস্থ- 
তার লক্ষণ প্রকাশ পাইয়াছে। 


“পিওুখন্ভুরিক। তৃষ্ঠ। সাদেশে পশ্চিমে ভবেৎ। 
খজ্ভুরী গোস্তনাক'র! পরছ্বীপার্দিহ! গত! ॥ 
খন্জভুরী ত্রিতয়ং শীতং মধুরং রসপাকয়োঃ। 
মরিপ্ধং রচিকরং হৃস্যং ক্ষত ক্ষয্নকরং ওর ॥ 
তর্পনং রক্তপিত্বপ্বং পুষ্টিবিষ্স্ত শুব্রদং। 
কোষ্ঠ মারত্ৃদ্বল্যং বাস্তি বাতকফাঁপহং | 
অবরাতিসার ক্ষুতৃষ্ণ। কাশশ্বান নিবারকং | 
মদমুচ্ছণমরুৎপিত্ত মদ্যোত্ভুতগদাস্তকৃৎ ॥৮ 
পিগ-খজ্ভুর পশ্চিমদেশে জন্মে, দেখিতে গোস্তনাকার ; এই থজ্ভুর অন্য দ্বীপ 
হইতে এদেশে আপিয়াছে। ত্রিবিধ খর্জুরই শীতবীষ্য, মধুররস ও মধুরবিপাক, স্রিগ্ব, 
রুচিকর, দ্য, ক্ষত ও ক্ষয়নাশক, গুরুপাক, তৃপ্তিজনক, রক্তপিত্তদ্ব, পুষ্টিকর) ঝিষ্স্তী, 
শুত্রপ্রদ, কোষ্ঠবাযুপ্রশমক, বলকর এবং বমি বাতকফত্বর অতিসার ক্ষুধ। তৃষ। কাশ 
শ্বাস মদ মুচ্ছ1 বাত পিত্ত মদ্যজাত রোগনাশক । 
“বাতাদ উদ; সুম্রিদ্ধে! বাত্বঃশুক্রকৃদ্‌ ওরু;।” 
বাদাম উফ্ণবীর্্য হুন্গিগ্ক, বাতঘু, শুক্রপ্রদ ওকগুরু। 
'“নিদ্ুকং কৃমিনমূহ নাশনং তীক্ষমনমুদরগ্রহ।পহং 
বাতপিস্তকফশুলিনে হিতং কষ্টনষ্্র্ুচিরোচনং পরং | 
ত্রিদোব বহিক্ষয় বাতরোগনিগীড়িতানাং বিষ-বিহ্বলানাম্‌। 
মন্দানলে বদ্ধগুদে প্রদেয়ং বিনৃচিকায়াং মুনয়ে! বদন্তি ৪* 
নিদ্বুক (পাতি ব| কাগজি লেবু) কৃমিসমূহনাশক, অন্ন ও উদরগ্রহ (উদরবাথা ) 
প্রশমক। ইহা বাতপিত্তকফক্জনিত শুলরোগীদের হিতকর। যাহার! কষ্টরুচি বা 


২৬ খাদ্য । 


আমাদের দেশে নানাবিধ উপাদেয় ফল যেরূপ প্রচুর পরিমাণে 
জন্বিয়া থাকে, তাহাতে সেই সকল ফলের মোরব্বা৷ ও চার্টুনি এবং 
উহাদিগকে বৈজ্ঞানিক প্রণালীতে অবিকৃতাবস্থায় রক্ষ। করিয়! বিদেশে 
রপ্তানি করিলে একটী উংকষ্ট লাভবান ব্যবসার সৃষ্টি হইতে পারে । 
বর্তমান সময়ে ভারতবর্ষের স্থানে স্থানে এই ব্যবসার হ্থাত্রপাত হুইয়াছে। 

মিউ্রাল্স।_দ্বতপক লুচি, কচুরি, নিম্কি, সিঙ্গাড়া এবং দরবেশ, 
মিহিদানা, পাস্তয়া প্রভৃতি মিষ্টান্ন মাত্রেই গুরুপাক | বাজারের মিষ্টানু 
সচরাচর অতি জঘন্য ঘুতের দ্বার প্রস্থুত হইয়। থাকে । বাজারের 
খাবার গাইয়৷ অনেকেরই অম্বলের পীডার হৃত্রপাত হয়। কলিকাতার 
দোকানে আজকাল কাচের আলমারির ব্যবস্থা আইনসম্মত হইলেও 
অতি অল্প দোকানেই এই ব্যবস্থা নিয়ম মত গ্রচলিত থাকিতে দেখা 
যায়, স্থতরাং বাজারের খাবারে নান প্রকার ময়লা ও রোগের 
বীজাণু পথের ধুলির সহিত মিশ্রিত হইয়া অবাধে পতিত হয়। 
বাজারের খাব।র সাধারণত যেরূপ ভাবে রক্ষিত হয়, তাহাতে 
উহার উপর মাছি বসিয়৷ ও রাস্তার ধুলি পড়িয়া উহ্থার দ্বারা 
কলেরা প্রভৃতি বিবিধ সংক্রামক রোগের বিস্তৃতির সস্তাবনা ঘটিয়া 
থাকে। এ বিষয়ে মিউনিসিপ্যাল কর্তৃপক্ষদিগের সবিশেষ 
দুটি রাখা! কর্তব্য | মিষ্টাপ্পের মধ্যে ভাল সনেশ এবং রসগোল্লা 
অতি সারবান খাদ্য । রসগোল্লায় নিষ্টের ভাগ অধিক থাকে; সন্দেশ 


সপ পপ পাপা পপসসপপপশীস সপ পেশা শা শী স্পা শপ ০০৯৮৭ 


নষ্টরচি, তাহাদের পক্ষে ইহা পরম রোচক। ব্রিদোষ অগ্সি এবং বাঁতরোগ আক্রান্ত 
ব্যক্তিদিগের এবং বিষবিহ্বল ব্যক্তিদিগের সম্বন্ধে ইহ! প্রদেয় । অগ্রিমান্দো, বদ্ধগ? 
রোগে ও বিসবচিকার নিন্বুক প্রযোজ্য। : 
ফরবর্গ__তাবপ্রকাশ। : 


নিত্যব্যবহাধ্্য কয়েকটা খাদ্য । ২৯৭ 


সর্বাপেক্ষা উৎকৃষ্ট ও নির্দোষ সারবান মিষ্টান্ন। ভাল সন্দেশের মধ্যে 
দেহপোষণোপযোগী যাবতীয় সারপদার্থ যথেষ্ট পরিমাণে বিগ্তমান থাকে 
এবং ভাইটামিনেরও অভাব হয় না। নারিকেলের শস্ত হইতে প্রস্তুত 
বিবিধ মিষ্টান্ন নির্দোষ, পুষ্টিকর ও অপেক্ষাকৃত সন্তাঁ। বাজারের কেক্‌ 
(085০) অনেক সময়ে “বানি” খাবার এবং পচা ডিম দিয় তৈয়ার 
হইয়। থাকে | বিশ্বাপী দোকান নহিলে এ সকল জিনিষ ক্রয় কর! 
উচিত নহে । বাজারের বরফের কুল্পি (1০০ ০5210) অস্বাস্থ্যকর স্থানে 
অতি জঘন্ত সামগ্রী দিয়! প্রস্তত হইয়। থাকে। এরূপ কুল্লি ব্যবহার 
করিয়া অনেকের কলেরা রোগ উৎপন্ন হইয়াছে । ইহার ব্যবহার 
সর্ধতোভাবে বর্নীয়। সাধারণ দৌকানে চপ্‌, কাটলেট প্রভৃতি 
খাদ্যদ্রব্য অতি জঘন্ মাংসে প্রস্তত হয়। ইহার ব্যবহারে অঙীর্ণ ও 
অন্তান্ত রোগ জন্মিবার সম্ভাবনা । 





6১৩) 


খানের পরিপাক। 


আমাশয় (907080;) মধ্যে কোন একটী খাগ্ঠ কত সময়ে 
পরিপাক গ্রাপ্ত হয়, পরীক্ষা দ্বারা তাহ! নির্দিষ্ট হইয়াছে । নিয়ে তাহার 
একটা তালিকা প্রদত্ত হইল ঠ_ 








তালিক|। 

খাছ্য। পরিপাকের সময়। 
সিদ্ধমাছ .** ১১১ ১২ হইতে ২২ ঘণ্টা 
এ মেষ-মাংস ১০ | ৩ রি 
রোষ্ট এ ১ | ৩ হইতে ৩২ রি 
সিদ্ধ গো-মাংস ৩৬৪ ৩ ঞ 
রোষ্ট এ ১৯ | ৩ হইতে ৪ রর 
এঁ শুকর-মাংস 2551 8 রি 


ছুগ্ধ ৪৪৪ ৪৪৬ হ্‌ বি 





থাছ্ছের পরিপাক । ২০৯ 








থাগ্য। পরিপাকের সময়। 
পক্ষী-মাংল ০, » 1] ২২ হইতে ৪ ঘণ্টা 
অল্প সিদ্ধ ডিম *., ৪1 ৮ 
কাচা ডিম ও যু ১ 
বেশীসিদ্ধএী *** ** [৩ হইতে ৩ই 
পনির ্ঃ »১ | ৩ হইতে ৪ 
আল রঃ ০] ২২ হইতে ৩২ 
বাধাকপি ন্ »* | ৩২ হইতে ৪ এ 
মূলা, গাজর প্রভৃতি ১» | ৩ হইতে ৪ রে 
আপেল যা »ত | ৩ হইতে ৪ রি 
ভাত এ »** | ১ হইতে ২ % 
সাগুদান। ১১1১ হইতে ২ টা 
টেপিওক। ৮ *** 1১ হইতে ২ 
পাউরুটা রঃ ,** | হইতে ৪ 
দাল ৪ »* | ৩ হইতে ৪ % 





সী পলা ও আপ ৮ কী 


আমর! সচরাচর নানাবিধ থাগ্তসামগ্রী একত্রে ভোজন করিয়। 
থাকি। ভাত, লুচি ব| রুটা, দাল, মাছ, মাংদ, তরকারি, দুগ্ধ ব| 
দধি, মিষ্টান্ন প্রভৃতি পদার্থ একত্র করিয়া পূর্ণ আহার করিলে উহ! 
২৭ 





২১৪ থাণ্। 


পরিপাঁক হইতে নানকল্ে ৫1৬ ঘণ্ট| সময়ের প্রয়োজন হয়। পরিপাক 
হইবার পর আমাশয়কে অন্ততঃ ১ ঘণ্টা কাল বিশ্রাম দিয়! পুনরায় 
ভোজন করা উচিত। সুতরাং পূর্ণ ভোজনের পর অন্ততঃ ছয় ঘণ্টার 
মধ্যে কোন খাঞ্চ গ্রহণ কর উচিত নহে। 

আমাদিগের খাগ্ভসামগ্রীর মধ্যে যে কয়জাতীয় উপাদান আছে, 
সেইগুলি আমর! সমপরিমাণে সকল থাস্থ হইতে আহরণ করিতে সমর্থ 
হই না এবং খাগ্ের গ্রকারভেদে একই জাতীয় উপাদান অপেক্ষান্কত 
নুপাচ্য বা দুষ্পাচ্য হইয়৷ থাকে । কয়েকটা নিত্য-ব্যবহার্ধ্য খাগ্সাম গ্রী 
হইতে শতকর! কত পরিমাণ বিভিন্নজাতীয় সার-পদার্থ, আমর! পরিপাক 
ও দেহপুষ্টির জন্য সংগ্রহ করিতে সমর্থ হই, তাহা নিম্নলিখিত তালিকায় 
প্রদর্শিত হইল £__ | 


তালিকা। 


১০০ ভাগের পরিপাচা অংশ | 











খাগ্ভ। ছানা্জাতীয় | মাখনজাতীয় | শর্করাজাতীয় ; লবণজাতীয় 
উপাদান। | উপাদান। | উপাদান। | উপাদান। 








মাংস ৯৭ ৯৫ ৮২ 
মত্ত ৪৭ ৯৫ ৬৪৪ ৪৬৬ 
ডিশ্ব ৯৭, ৯৫ রে ৮২ 


হ্ঞ্ ৯৭ ৭৯ ৯৮ ৬৩ 





খাদ্যের পরিপাক । ২১১ 





১০* ভাগের পরিপাচ্য অংশ। 
থাগ্ঠ। ছানাজাতীয় | মাখনজা তীয়  শর্করাজাতীয় লবণজা তীয় 
উপাদান । | উপাদান। | উপাদান । | উপাদান। 


সা শশা াাাপ্পাশাসপীপপ্পাট 
ূ শি শি ৩ পপ শান শপ শি লট 





দি ৭৯ ৯৯ | ৯৩ 
এ (31০17) 1৬৮৭৮ 1 ৬৮7৭৮ ৮৪৯ ৬৪ 
চাউল ৮৫ ৯০ ৯৮ ৮৫ 
দাল (995) এ ৯৩ ৯৭ ৬৮ 
আলু ণ৩ ৯৬ ৯২ ৮৪ 
মাখন *** ৯৮ 

ফল ৮৫ ৯০ ৯০ 
তরিতরকারি ৮৩ টি ৯* ৮** 
এয়ার) ৯০ ৯৭ 

আমিষ ও 

নিরামিষ | ৯২ ৯১৫ ৯৭ 

খাদ্য একত্রে ৰ 





উপরোক্ত তালিক! দৃষ্টে জান! যার যে আমিশ ও নিরামিষ খাদ্য 
একত্রে ভক্ষণ করিলে সর্বোত্কৃষ্ট ফল লাভ করা যায়। দুগ্ধ আমিষ 
খাদ্য, জুতরাং মাছ মাংদ না খাইয়া নিরামিষ খাদ্যের সহিত যদি 


২১২ থাগ্। 


কেবল ছুধ খাওয়! যায়, তাহা হইলেও একই ফল প্রাপ্ত হওয়! যায়। 
মত্ত, মাংস, ডিম্ব ও দুগ্ধের মধ্যে যে ছানাজাতীয় উপাদান আছে, 
তাহা! দাল .ও অন্তান্ত সকল প্রকার খাদ্যস্থিত ছানাজাতীয় উপাদান 
অপেক্ষা সহজে পরিপাচ্য ও দেহপুষ্টির পক্ষে অধিকতর উপযোগী । 
পূর্ণবয়স্ক মনুষ্য অপেক্ষা! শিশুগণ ছুগ্ধস্থিত ছানাজাতীয় উপাদান অধিক 
পরিমাণে (এমন কি সমুদয় অংশ) পরিপাক করিতে সক্ষম। তবে 
এই তালিকা দেখিয়! অর্ধ সাধারণের জন্য একটি মাত্র নিয়ম বিধিবদ্ধ 
কর| সঙ্গত নহে, কারণ ইহা! অবশ্য স্বীকার করিতে হইবে যে, একই 
থাদ্য সকলের পক্ষে সমান পরিপাচ্য নহে । কোন খাদ্য এক জনের 
পক্ষে সুপাঁচ্য হইলেও অপরের পক্ষে অনেক সময়ে উহ! দুষ্পাচ্য হইয়! 
থাকে । 


€১৪) 


রহ্ধন-ত্রিয়1 ও গৃহস্থালী | 


রন্ধন ও তদানুসঙ্গিক অন্ান্ত বিষয় সম্বন্ধে ছুই একটী কথ! বলিবার 
ইচ্ছা করি। 

১। রম্ধন দ্বারা খাদ্য-দ্রব্য সিদ্ধ হইয়া নরম হয় এবং পরিপাকের 
উপযোগী হয়। চাউল, দাল, ময়দা, আট! প্রভৃতি উদ্ভিজ্জ খাদ্যের 
মধ্যে শ্বেতসার (96800) নামক যে পদার্থ থাকে, রন্ধন করিলে 
উহার কোষ গুলি উত্তাপ সংযোগে বিদীণ হইয়া স্থপাঁচ্য হয়। রদ্ধন 
দ্বারা মাংসাদি আমিষ খাদ্যের মধ্যে অবস্থিত কতকগুলি পদার্থ উঞ্ণজলে 
দ্রবণীয় হইয়! সারবান খাদ্যে পরিণত হয়। উষ্ণ জল-বা্পের সাহায্যে 

ংসাদির তত্তসমূহ পৃথক হইয়া পড়ে, সুতরাং 'তাহাদিগের উপর 
আমাশয়ক্ষরিত পাচকরসের ক্রিয়া! সুচারুরূপে সম্পাদিত হইয়া থাকে । 
রন্ধন দ্বারা মাছ মাংস কিঞ্চিৎ ছুষ্পাচ্য হয়, কিন্তু উদ্তিজ্ঞ খাদ্য সিদ্ধ 
হইয়৷ সপাচ্য হইয়া থাকে । রন্ধন" কর! মাংসে, কীচা মাংস অপেক্ষা, 
ছানাজাতীয় ও মাখন জাতীয় উপাদান অধিক থাকে । 

২। নানাবিধ সংক্রামক রোগের বীজ এবং কৃমি কীট বা তাহাদের 
ডিম, মাংস ও অন্ত খাদ্যাদির সহিত মিশ্রিত থাকিলে বন্ধন কালে 
উত্তাপ সংযোগে ধ্বংস প্রাপ্ত হয় এবং এতদ্বারা উহাদের অনিষ্ঠকারিত 
নিবারিত হয়| 


২১৪ খাদ্য। 


৩। রন্ধন দ্বারা খাদ্য-দ্রব্য, লবণ ও মসল! প্রভৃতি পদার্থের 
সহিত ঘনিষ্ঠ ভাবে মিশ্রিত হইয়া! মুখ-রোচক এবং আহারের প্রবৃত্তি 
জন্মাইয়! দেয়। 

৪| ভাত রাধ! সম্বন্ধে এস্থলে একটা কথা পুনরায় বলিতে ইচ্ছা 
করি। আমরা যেরূপ ভাবে ভাত প্রস্তত করি, তাহাতে ফেনের সহিত 
উহার সারাংশ কিয় পরিমাণে নির্গত হইয়া! যায়। একে চাউলে 
ছানাজাতীয় উপাদান কম থাকে, তছুপরি ফেন ফেলিয়! দিলে উহার 
দ্শমাংশের একাংশ নষ্ট হয় এবং শর্করা ও লবণজাতীয় উপাদান এবং 
ভাইটামিন্‌ কিয়ং পরিমাণে বহির্গত হইয়! যায়। ভাত দাল পৃথক প্রস্তুত 
না করিয়৷ একত্রে খিচুড়ি গুস্তত করিলে উহা! অধিক সারবান হইয়া 
থাকে । তবে অনেকের আপত্তি এই ষে প্রত্যহ খিচুড়ি খাইলে পেট গরম 
হইবার সম্ভাবন! থাকে, অথচ ফেন সমেত ভাত রাখিলে উহা! হবিষ্যান্নের 
মত অনেক সময়ে জমাট বাধিয়! যায়, সুতরাং খাইবার নুবিধ। হয় না। 
এ বিষয়ে আমাদের গৃহিণীদের একটু শিক্ষার প্রয়োজন। কিছুদিন 
অভ্যাস করিলেই ত্তাহারা বুঝিতে পারিবেন যে কতটুকু জল দিলে 
চাউলগুলি স্থৃসিদ্ধ হইয়া যাইবে অথ ফেন গালিবার আবশ্যক হইবে 
না। জল “মরিয়া” আসিলে ভাতের হাড়ি নামাইয়! উহার মুখ বন্ধ 
করিয়! দুই চারিবার ঝাঁকুনি দিয়! কিছুক্ষণ উনানের পাশে রাখিয়৷ দিলে 
ভাত বেশ বরুঝরে হইয়। যাইয্ে। এই শিক্ষাটুকু হইলে আমাদিগের 
সাংসারিক ব্যয়ের পক্ষেও সুবিধা! হইবে, অথচ অল্নের সহিত আমর! অধিক 
পরিমাণ সারপদার্থ গ্রহণ করিতে সমর্থ হইব। কোন কোন পরিবারের 
গৃহিণীগণ এ বিষয়ে প্রশংসনীয় অভিজ্ঞত লাভ করিয়া! এই ভাবে অন্ন 
প্রস্তুত করিতেছেন। | 

৫| যে সকল পদার্থ রন্ধন করিবার আবপ্তক হয়, তাহাদিগের 
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নুসিদ্ধ হওয়৷ বিশেষ আবশ্তক। ভাজ! মাত্রেই ছুশ্পাচা, ভাজা অপেক্ষা 
দগ্ধ বা সিদ্ধ পদার্থ সহজে পরিপাক হয়। গিদ্ধ পদার্থের দোষ এই 
যে উহার লবণাংশ ও ভাইটামিন্‌ সিদ্ধ জলের সহিত পরিত্যক্ত হইয়। যাঁয়। 
ভাপরায় সিদ্ধ হইলে ( যেমন ইক্মিক্‌ কুকার্‌) এই দোষ থাকে ন|। 

৬। মৃত্তিকা-নির্মিত রন্ধন-পাত্রই সর্বাপেক্ষা প্রশস্ত। ভাত 
রাধিবার জন্য রদ্ধন-পাত্র পিত্তলনির্িত হইলে বিশেষ কোন ক্ষতি 
হয় না) তবে পিত্তল-পাত্রে অন্ন রন্ধন ব| স্থাপন নিষিদ্ধ। স্বৃত বা 
তৈল পিত্লনির্শিত পাত্রে অধিকক্ষণ রক্ষিত হইলে উহ!তে “কলঙ্ক” ধরে 
এবং উহু! ব্যবহারের অনুপযুক্ত হয়। নৃতন লৌহপাত্র রন্ধনের জন্য ব্যবহৃত 
হইলে ব্যঞ্জনে লোহার “কষ” ধরে এবং তাহা! বিস্বাদ হয়। তাত্র-পাত্র 
হইলে তাহাকে টিনের কলাই করিয়া লইবার প্রয়োজন হয়। এনুমি- 
মিয়ম্‌ ধাতুর পাত্র বর্তমান সময়ে রন্ধন ও ভে।জনের জন্য ব্যবহত 
হইতেছে । অস্লজাতীয় পদার্থ ব্যতীত অপর সকল খাদ্যহ এই ধাতুর 
পাত্রে রন্ধন কর1 যাইতে পারে। এনামেল্-যুক্ত পাত্রের পচটা” উঠিয়া 
গেলে উহা রন্ধন বা ভোজনের জন্য ব্যবহার করা উচিত নহে। মৃত্তিকা" 
নিশ্মিত পাত্র মধ্যে মধ্যে পরিবর্তন কর! আবশ্যক | $ 

৭| রদ্ধন সম্ঘগ্ধে পরিফার-পরিচ্ছন্নতার প্রতি দৃষ্টি রাখ! বিশেষ 
প্রয়োজন। রদ্ধনের পাত্র ও ভোজনের থালা, বাটি, গেলাস প্রভৃতি 
তৈজস পদার্থ সর্ব বিশেষ ভাবে সংস্্ত হওয়া আবশ্তক। জমী হইতে 
মাটী তুলিয়। বাসন মাজা উচিত নহে। ইহাতে বাসনের সহিত বিবিধ 
সংক্রামক রোগের বীজ সংলগ্র হইবার সম্তাবন!। উনানের ছাই 
বাসন পরিষারের পক্ষে বিশেষ উপযোগী । পাত্র ধৌত করিবার জন্য 
পরিষ্কুত জল ও মুছিবার জন্য পরিষ্কৃত বস্ত্র (“ন্যাতা” ) ব্যবহার কর! 
উচিত। ব্যবহারের পূর্বে রন্ধন ও ভোজনের বাসন ফুটন্ত জলে নিমজ্জিত 


২১৬ খাদ্য। 


করিয়া লইলে সমস্ত দোষ কাটিয়া যায়। “ন্যাতা” প্রত্যহ উষ্ণ জলে 
ফুটাইয়। পুনরায় ব্যবহার করা কর্তব্য এবং ছুই চারিদিন অন্তর 
উহার পরবর্তন প্রয়োজন রন্ধন-গৃহে যাহাতে মক্ষিকা বা অন্ঠান্ 
কীট পতঙ্গাদি প্রবেশ করিতে না পারে, তাহার সুব্যবস্থা করা উচিত। 
অনেক সময়ে নানাবিধ সংক্রামক রোগের বজ মক্ষিকা-সাহায্যে খাদ্যের 
সহিত সংশ্লিষ্ট হইয়া এ সকল রোগ উৎপাদন করে। রন্ধনশীলার 
দ্বার ও বাতায়নপথ শুক জাল বা চিকের দ্বারা আবুত করিয়৷ রাখিলে 
মঙক্ষিকার উপদ্রব হইতে রক্ষা পাওয়া যায়। ভাত, দাল, তরকারি প্রভৃতি 
মুখবন্ধ পাত্রে রক্ষা করিবে, যাহাতে কোনমতে উহার উপর মাছি 
বসিতে না পায়। রন্ধন গৃহের অভ্যন্তরে বাঁ উহার সন্গিকটে তরকারির 
খোসা, মাছের আইস, ভাতের ফেন বা অন্ত আবর্তন! ক্ষণকালের 
নিমিত্বও সঞ্চিত থাকিতে দেওয়া বিধেয় নহে) উহা্দিগকে স্বর দূরে 
নিক্ষেপ করা উচিত। রন্ধনশালার “ঝুল” মাঝে মাঝে ঝাড়িয়া 
দিবে। ফেন ফেলিবার গর্ভ বা পয়ঃপ্রণালী রন্ধনশালার নিকটে থাকা 
উচিত নহে। এরূপ হইলে খাগ্-দুব্য শীঘ্র দূষিত, বিকৃত ও মক্ষিকা- 
সংস্পষ্ট হইবার সম্তাবন! ৷ রন্ধনশালায় যাহাতে যথেষ্ট পরিমাণ আলোক 
গ্রবেশ করে ও তথা হইতে শীঘ্র ধম নির্গত হইয়! যায় এবং তম্মধো 
হুচারুরূপে বাযু-সঞ্চালন হুইতে পারে, তাহার যথারীতি ব্যবস্থা করা 
উচিত। পাচকের হ্পরিষ্কৃত বসন পরিধান করিয়া এবং হাত প উত্তম- 
রূপে ধৌত করিয়! শুচিভাবে রম্ধনকাধ্য সম্পন্ন কর! কর্তব্য। কোন 
খাদ্যদ্রব্য যাহাতে রম্ধনশালার ভূমি স্পর্শ করিতে না পারে, তথ্িষয়ে 
সাবধান হওয়া উচিত। রাম্জঘরের মেঝে সিমে্ট, দ্বারা পাকা করিয়! 
লইবে। চাউল, দাল, তরকারি প্রভৃতি সমস্ত পদ্ার্থই গ্রথমে ঝাড়িয়। 
বাছিয়৷ পরে পরিষ্কৃত জলে উত্তমরূপে ধৌত করিয়া রন্ধন কর! উচিত। 
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প্রস্তুত অন্ন-ব্যঞ্জন হস্তদ্বারা স্পর্শ না করিয়া পরিষ্কৃত হাতা ব| চামচ 
দ্বারা পরিবেশন কর! উচিত। ব্যঞ্জনাদি স্ক্্ম জালের “ঢাকা” দ্বার! 
সর্বদা আবৃত করিয়! রাখা উচিত। লোহার বাসন মাজিয়! ধুইয়া শুফ করিয়া 
মুছিয়৷ রাখিবে, নতুব! *্মড়িচা” ধরিবে। যে লোহার বাসন অধিক 
দিন ব্যবহৃত ন! হইবে, তাহাতে অল্প তৈল মাখাইয়! রাখিবে। রানা" 
ঘরের দেওয়ালে কাঠের “মাচা” প্রস্তুত করিয়। তদুপরি রান্নার হাড়ি 
ও অন্তান্ত তৈজসপত্র পরিষ্কৃত করিয়া তুলিয়া রাখিবে; মেঝেয় কোন 
সামগ্রী রাখিবে ন|। 

৮। সকল পদার্থই স্সিদ্ধ হইলে সহজে পরিপাক হয়| কাঠের 
'জালে অন্ন-ব্যঙ্গন (বিশেষতঃ দাল ) অধিক্ষণ ধরিয়া! অল্পে অল্পে সিদ্ধ 
হইবার সময় পায়, ক্তরাং খাদ্য-দ্রব্য হুপরিপাচা হইয়! থাকে । পাথুরে 
কয়লার কম আচে রাধিলে একই ফল পাওয়া যায়। 

ডাক্তার ইন্দ্ুমাধব মল্লিক এম্এ, এমডি, মহাশয় রন্ধন করিবার 
একটি স্ন্দর যন্ত্র (10-1০ 0০০161) নির্মাণ করিয়াছেন। সকল 
প্রকার খাদ্যই ইহাতে অল্প খরচে আস্তে আস্তে স্থসিদ্ধ হইয়া পরিপাকের 
উপযোগী হয়। উষ্ণ জলবাম্প দ্বারা এই যগ্্রমধ্যে খাদ্য-দ্রব্য সিদ্ধ হইয়। 
থাকে। আমি পূর্বে ফেন পরিত্যাগ করিয়া ভাত প্রস্তুত করিবার যে 
ব্যবস্থার অনুমোদন করিয়াছি, তাহ! এই যন্ত্র দ্বারা সহজেই সম্পন্ন 
হইতে পারে । এই যন্ত্র এক্ষণে একট পরিবারের রন্ধন-কার্য্যের জন্য 
বৃহদাকারে নিন্ধঠত হইয়৷ বাজারে বিক্রীত 'হইতেছে। 

৯। যে পরিষ্কুত জল পান করা যায়, তাহাতেই রন্ধন ও তৈজনাি 
প্রক্ষালন কর! কর্তব্য । রান্নাঘরের জল রাখিবার পাত্র সর্বদা] ঢাকা 
দিয় রাখিবে এবং তাহাতে ময়লা বামন বাঁ হাত কখন ডুবাইবে না। 


২৮ 
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ঘয়স ও অবস্থা! ভেদে খানের পর্িিসাণ ও 
আহাতের সময় । 


শিশু ও যুবার পক্ষে যে পরিমাণ খাদ্যের প্রয়োজন, প্রৌঢা!বস্থায় সেই 
পরিমাণ খাদ্যের আবশ্তক হয় না। শিশু ও বালকগণের শরীরের ক্ষয় 
নিবারণ ও বৃদ্ধি সাধনের জন্য খাদ্যের প্রয়োজন। শিশু ও বালকদিগের 
শরীর হইতে অধিক তাপ বহির্গত হইয়া যায়; অতিরিক্ত তাপ 
উৎপাদনের জন্তও তাহাদের অধিক পরিমাণ খাদ্যের আবগ্তক হয়। 
পুনশ্চ বালক ও যুবকের! ব্যায়ামা্দি পরিশ্রমের কার্যে নিযুক্ত থাকে, 
তজ্জন্য তাহাদের অধিক খাদ্যের আবশ্তক হয়। ২৪ বৎসর উত্তীর্ণ 
হইলে শরীর আর বুদ্ধি প্রাপ্ত হয় না সুতরাং ইহার পরে শিশু ও 
বালকদিগের স্তায় শরীর-বৃদ্ধির জন্য খাদ্যের আবশ্যক হয় না। সকল 
বয়সেই বিশেষতঃ বৃদ্ধ ও প্রোঢাবস্থায়, অতিভোজন প্রভূত অনিষ্টের 
কারণ। বয়সের সঙ্গে সঙ্গে পরিপাক-যন্ত্রাদি ক্রমশঃ দুর্বল হইতে 
থাকে? দুর্বল যন্ত্রকে অধিক কার্য করিতে দেওয়া যুক্তিসিদ্ধ নহে। 
অতিভোজনে খাদ্যের অতিরিক্ত অংশ পরিপাক প্রাপ্ত না হইয়া অন্ত্রধ্যে 
বিকৃতি প্রাপ্ত হয় এবং তছুৎপন্ন দূষিত অংশ রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়। 
নানাবিধ রোগোংপত্তির কারণ হয়৷ থাকে। পুনশ্চ এঁ সকল দুষিত 
পদার্থকে শরীর হইতে বহিষ্কৃত করিয়! দিবার জন্য দেহ-বনতরাদির অতিরিক্ত 
পরিশ্রম করিবার আবশ্তক হয়, হুতরাং তাহার! শীঘ্র দুর্বল হইয়া 
পড়ে। কি যুবা, কি প্র, কি বৃদ্ধ, সকলেরই এরূপ ভাবে আহার 
কর! উচিত, যেন ভোজন শেষ হইয়৷ গেলেও পেট কিছু খালি আছে 
এবং আরও কিছু সচ্ছন্দে খাওয়া যাইতে পারে বলিয়৷ মনে হয়। 


বয়স ও অবস্থ। ভেদে খাদের পরিমাণ ও আহারের সময় | ২১৯ 


শরীরের দৈর্ঘ্য, ভার ও গঠনভেদে অল্প বা অধিক খাদের প্রয়োজন 
হইয়। থাকে । দীর্থকার লোকের খর্ধাকার লোক অপেক্ষা অধিক 
খাদ্যের গ্রয়োজন। ষে ব্যক্তি ওজনে যত ভারী, তাহার সেই পরিমাণ 
অধিক খাদ্যের আবশ্যক। যে যত অধিক পরিশ্রম করিবে, তাহ।র 
তত বেশী খাদ্য গ্রহণ করিবার আবশ্যক হয়। মানসিক পরিশ্রম হইলে 
খাদ্যের পরিমাণ বুদ্ধি করিবার আবশ্তক হয় না, বরঞ্চ মাথন ও শর্করা 
জাতীয় দ্রব্য কমাইয়৷ দিয়! যে নকল ছানাজাতীয় পদার্থ সহজে পরিপাক 
প্রাপ্ত হয়, তাহ।ই কিছু অধিক পরিমাণে গ্রহণ কর! উচিত। সাধারণতঃ 
শরীরের ওজনের প্রতি সেরে প্রায় ১ ছটাক খাদ্য গ্রহণ করিবার 
আবশ্তক হয়। 

সত্রীলোকদিগের পুরুষ অপেক্ষা) শতকরা ১০ ভাগ কম খাদ্যের 
প্রয়োজন হয়। 

শীতপ্রধান দেশে লোকে অধিক পরিশ্রম করে এবং শরীর হইতে 
অধিক তাপ নির্গত হইয়! যাঁয় বলিয়া গ্রীষ্মপ্রধান দেশ অপেক্ষা মধিক 
পরিমাণ (বিশেষত: মাখনজাতীয় ) খাদ্যের প্রয়োজন হয়| রব গ্রধান 
দেশে মাংস ও মাখনজাতীয় পদার্থের অধিক ব্যবহার সঙ্গত নহে। 

দিবসে কোন সময়ে এবং কতবার আহার কর! উচিত, এ সম্বন্ধে 
কোন একটা নির্দিষ্ট নিয়ম সকলের পক্ষে খাটে না। দেশ. সাংসারিক 
অবস্থা, দৈনিক কাধ্য ও অভ্যাস ঠেদে ভিন্ন ভিন্ন লোকের ভিন্ন ভিন্ন 
নিয়ম অবলম্বন করিতে হয়। দিবসে প্রাতে ও সন্ধ্যার পর ছুইবার পূর্ণ 
ভোজনের নিয়ম সকল জাতির মধ্যেই প্রচলিত দেখিতে পাওয়া যায় এবং 
এই নিয়ম সঙ্গত বলিয়। মনে হয়। প্রয়োঙ্জনমত দুইবার ভোজনের মধ্যে 
অনেকেই সকালে ও বৈকালে সামান্ত কিছু জলযোগের ব্যবস্থা! করিয়! 


থাকেন। কেহ কেহ দিনান্তে এক বার মাত্র ভোজন করিয়৷ সম্পূর্ণ 


২২৪ খাদ্য। 


নুস্থদেহে থাকেন। এই বিষয়ে এই একট নিয়ম প্রতিপালন কর! উচিত 
ঘে যতক্ষণ একবারের খাদ্য সম্পূর্ণ পরিপাক হইয়া না যায়, ততক্ষণ 
পুনরায় ভোজন কর! উচিৎ নহে। আমর! যে সকল পদার্থ খাদ্যরূপে 
গ্রহণ করি, তাহারা সকলে এক সময়ে পরিপাক প্রাপ্ত হয় না। ভাত 
হজম করিতে যত সময় লাগে, দাল বা মাংস পরিপাক করিতে তদপেক্ষা 
অধিক সময়ের প্রয়োজন হয়। পূর্বে উক্ত হইয়াছে যে আমর! দিবা- 
ভাগে ও রাত্রিতে দুইবার নান! পদার্থ একত্রে মিশ্রিত যে খাদ্য খাইয় 
থাঁকি, তাহা পরিপাক হইতে অন্ততঃ ৫1৬ ঘণ্ট। সময় লাগে। পরিপাক 
হইয়| যাইবার পর আমাশয়কে এক ঘণ্টা বিশ্রাম করিতে দেওয়া উচিত। 
অতএব পেট ভরিয়া খাইবার পর অস্ত্রত; ছয় ঘণ্ট। পুনরায় আহার 
না করাই উচিত। সামান্ত জলযোগ করিলেও অন্ততঃ দুইঘণ্ট|! কাল 
আর কিছু খাওয়া উচিত নহে । 

কোন্‌ সময়ে আহার কর! উচিত, ক্ষুধাই আমাদিগকে তাহা নির্দেশ 
করিয়া দেয়। অনেক সময়ে আমরা লোভবশতঃ সেই নির্দেশমত 
কাধ্য না করিয়া নানাবিধ রোগের যন্ত্রণা ভোগ করিয়। থাকি । 

সাধারণতঃ ছুগ্ধপোষ্য শিশুদিগকে ২1৩ ঘণ্টা অন্তর ভোজন করাইবার 
এবং বালকদিগের চারি ঘণ্টা অন্তর ভোজন করিবার আবশ্তুক হয় । 

প্রত্যহ নির্দিষ্ট সময়ে আহার কর স্বাস্্যরক্ষার পক্ষে বিশেষ অন্থুকূল। 
বেশীরাত্রে ভোজন করিলে পরিপাফ ও নিদ্রার ব্যাঘাত হয়। নিদ্রা- 
কালে পরিপাক-ক্রিয়। ধীরভাবে সম্পন্ন হয়, এজন্য পেট ভরিয়া খাইবার 
অবাবহিত পরে নিজ্রাগমন করা অবিধেয়। আহারের অন্ততঃ ছুই 
ঘণ্টা পরে নিদ্রা যাওয়া উচিত'| 
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আহারে তৃত্ত মানুষের একটা আরামের অনুভূতি । ক্ষুধার 
শান্তি যেরূপ প্রয়োজনীয়, আহার-তৃপ্তির অন্ুভূতিও তদ্রপ। কেবল 
মাত্র পেট ভরিয়৷ খাইলে মানুষ এই তৃপ্তি অনুভব করে না। এমন কতক 
গুলি খাদ্যদ্রব্য আছে, যাহ গ্রহণ করিলে এই তৃপ্তির অস্ভূতি পূর্ণভাবে 
উপলব্ধি হয়, কিন্তু খাদ্য মাত্রেরই এই গুণ নাই। হুতরাং ষে সকল 
খাদ্যদ্রব্য এই তৃপ্তি-অনুভূতির সহায়, আমাদিগের দৈনিক খাদ্যের মধ্যে 
তাহাদিগের কোন ন1 কোনটার অবস্থিতির একান্ত আবশ্যক । 

ষে খাদ্যদ্রব্য পরিপাকের জন্য আমাশয়ের ( 96০17801 ) মধ্যে 
এবং ক্ষুদ্র অস্ত্রের উর্ধাংশে অধিকক্ষণ অবস্থিতি করে এবং গর দুই সে 
পরিপাক-ক্রিয়ার সম্যক উত্তেজন! সাধন করে, সেই খাদ্যদ্রব্ই আহারে 
তৃি সাধনের সবিশেষ সহায়ক । যে খাদ্য অল্লকালের মধ্যে আমাশয় ও 
ক্র অস্ত্রের উর্ধাংশ হইতে নির্গত হইয়ী যায়, তাহার তৃপ্তি প্রদান করিবার 
শক্তি সামান্য মাত্র। আমাশয়ে খাদ্যব্রব্য অধিকক্ষণ থাকিলে উহার 
অন্নত্ব বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয় এবং যখন এ খাদ্য ক্ষুদ্র অন্ত্রের প্রথমাংশে নামিয়| 
আসে, তখন ক্ষুদ্র অস্ত্রের ক্ষারধর্মাক্রান্ত রস দ্বারা উহার অস্নত্ব নষ্ট 
না হুইলে তথায় উহ পরিপাকের উপযোগী হয় না, স্থুতরাং এই কার্য্ের 
জন্ত উক্ত খাদ্যের অধিকক্ষণ ক্ষুদ্র অস্ত্রের উর্ধীংশে থাকার আবশ্তক হয়। 


২২২ খাদ্য। 


অতএব দেখ| যাইতেছে যে, যে খাদা-সামগ্রী দ্বারা আমাশয়ের 
হাইডোক্লোরিক্‌ এসিড. নামক অস্ন দ্রব্য অধিক পরিম|ণে নিঃশ্ত হয়, সেই 
খাদ্যদব্যই আমাদিগকে অধিক তৃপ্তি গদান করিয়া থাকে । এক্ষণে 
দেখা যাউক কোন খাদ্য দূব্য আমাশয়ের মধ্যে অধিকক্ষণ অবস্থিতি করে 
এবং তন্মধ্যে অধিক পরিমাণ হাইড়োক্লোরিক্‌ এসিড. নিঃসরণ করিতে 
সমর্থ হয়। 

শারীরতত্ববিদ্পপ্ডিতগণ পরীক্ষ। দ্বার! প্রমাণ করিয়াছেন যে মাংসই 
সকল খাদ্য অপেক্ষা আমাশয়ে অধিকক্ষণ অবস্থিতি করে এবং তথায় 
সর্বাপেক্ষা অধিক পরিমাণ ক্রস নিঃসরণ করিতে সমর্থ হয়। এইজন্য 
তাহারা মাংদকেই সর্বাপেক্ষা অধিক তৃপ্তিগ্রদ খাদ্য বলিয়া 
বিবেচনা করেন এবং মানুষের অভিজ্ঞতা ও ব্যবহারের দিক দিয়! দেখিলে 
তাহাদের এই ধারণ! ভিত্তিশূন্ত বগিয়া মনে হয় না। বিশেষতঃ দেখা 
গিয়াছে যে খাদ্যে মাংসের পরিমাণ বাড়াইলে আমাশয়ের মধ্যে যত অধিক 
পরিমাণ পাচক রস (08510 1010০) নিঃস্থত হয়, অন্ত কোন 
খাদ্যদ্রব্যের পরিমাণ বাড়াইলে এ পরিমাণ পাচকরম নিচ্যৈত 
হয় না। মাংসের সহিত আনু একত্রে ক্ষণ করিলে পাচকরস আরও 
কিঞ্দিধিক পরিমাণে নিঃসৃত হয়। 

আহারে তৃপ্তি প্রদান সম্বন্ধে মাংসের পরেই দুগ্ধ | ছুদ্ধের মধ্যে যত 
অধিক মাখন থাকিবে, উহ।র তৃপ্থিগ্রদ গুণ তত অধিক বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়। 
ঘন দুগ্ধ, ক্ষীর ও রাবড়ি সমধিক তৃপ্তিগ্রদ খাদ্য । 

দুগ্ধের পরেই ডিগ। অর্ধ সিদ্ধডিম পূর্ণসিদ্ধ ডিম অপেক্ষা অধিক 
পরিপাচ্য হইলেও "তৃপ্তি" হিসাবে উহ্হার গুণ পূর্ণাসদ্ধ ডিম অপেক্ষা 
কম। কাচা ডিম অর্ধ সিদ্ধ ডিম অপেক্ষা কম তৃপ্রিপ্রদ। 

ডিমের পরেই রুটা বা পাঁউরুটা এবং আলু। পাউরুটা মাখন 


আহারে তৃপ্ত । ২২৩ 


দিয়। খাইলে উহার তৃপ্তি-দায়ক গুণ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়। ভাজ! আলু 
সিদ্ধ আলু অপেক্ষ। এবং লুচি, রুটা বা৷ পাউরুটা অপেক্ষা অধিক তৃত্ি প্রদ। 
পাউরুটা টোষ্টং (0850 করিলে উহার তৃপ্ডিপ্রদ গুণ কমিয়া যায়। 
মাংসের সহিত পাউরুটা ও আলু ভক্ষণ অতিশয় তৃপ্তিগুদ আহার । 

মাখন ও দ্বৃত আহারে তৃপ্তি প্রদান করিতে সবিশেষ সমর্থ। রুটা, 
ভাত, ডাল, আলু ইত্যাদির সহিত মাখন বা! স্বৃত ব্যবহৃত হইলে আহারে 
সবিশেষ তৃধ্টি লাভ করা ষায়। অন্ন-ব্যঞ্জনের সহিত একটু দ্বৃত ব্যবহার 
করা আমাদের দেশের লোকের চিরপ্রচলিত প্রথা; ইহা না হইলে 
আমাদের আহার সম্পূর্ণ হয় না। আহারে তৃপ্তি ও পূর্ণ স্বাস্থ্য 
রক্ষার জন্য নিরামিষভোজী ভারত-বাসীর পক্ষে খাদ্যের সহিত কিছু 
পরিমাণ ঘ্বতের ব্যবহার একান্ত আবশ্তক। 

মিষ্টান্ন ভোজন করিলে আহারে যথেষ্ট তৃপ্তি লাভ হয়। অপরাপর 
খাদ্যদ্রব্যের সহিত কিছু পরিমাণ মিষ্টান্ন দ্রব্য আমাদের দৈনিক খাদ্যের 
সহিত মিশ্রিত থাকা আবশ্ঠক। ইহার দ্বারা পরিপাকের সহায়ত! হয় 
এবং আহারে তৃষ্টি জন্মে। আমাদের দেশে মিষ্টান্ন ভক্ষণ করিয়! 
আহার শেষ করিবার যে ব্যবস্থা গচলিত আছে, তাহ! স্বাস্থ্য-রক্ষার 
পক্ষে সবিশেষ অন্ুকুল। তবে অধিক মিষ্টান্ন ভক্ষণ স্বাস্থ্যের পক্ষে 


অনিষ্টকর। 


€ ৯৭) 


পরিমিত তভডাজন ও দীর্ঘজবন লাভ। 


পরিমিত ভোজন প্রকৃত স্বাস্থ্য ও দীর্ঘজীবন লাভ করিবার একটা 
প্রধান উপায়। অনেকের বিশ্বাম যে বয়স কালে যাহার অধিক 
পরিমাণে আহার করিতে পারে, তাহারাই দীর্ঘথজীবন লাভ করিতে 
সমর্থ হয়) এ বিশ্বাস ভ্রমশূন্ত নহে। হইতে পারে যে ছুই চারি জন 
গুরুভোজীকে দীর্ঘকাল পর্য্যন্ত জীবিত থাকিতে দেখা যায়, কিন্ত 
গুরুভোজন অধিকাংশ স্থলেই নানাবিধ রোগ ও অকাল মৃত্যুর কারণ 
হইয়। থাকে। একটু বিবেচনা করিয়া দেখিলেই বুঝা যায় যে গুরুতর 
আহারে কেন শরীর নষ্ট হুইয়! যায়। কোন একটা য্ধের কার্ধ্য 
করিবার সীমা যে পর্যন্ত নির্দিষ্ট আছে, তাহাকে তদপেক্ষ। অধিক 
কাধ্য করিতে দিলে শীঘ্রই যেমন উহা! বিকৃত হইয়! যায় এবং কিছুদিন 
পরে একেবারে অকর্ধণ্য হইয়া পড়ে, সেইরূপ আমাদিগের শারীরিক 
যন্ত্রদিগকে তাহাদিগের শক্তির অতিবিক্ত পরিশ্রম করিতে দিলে তাহার! 
শীঘ্র দুর্বল হইয়! পড়ে এবং প্ররৃতি-নির্দিষ্ট সময়ের পূর্বেই কা্যক্ষেত্র 
হইতে অবসর গ্রহণ করিয়া! আমাদিগের অকাল মৃত্যুর কারণ হয়। 

যুবাবয়সে অনেকে গুরুভোজন করিয়াও স্বাস্থ্রক্ষা করিতে সমর্থ 
হন। তাহার কারণ এই যে এ বয়সে শারীরিক যন্ত্রাদি অতিশয় 
শিসম্পন্ধ থাকে, হুতরাং অধিক পরিশ্রমের কাণ্য করিয়া তাহার! 
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খাদ্যের অতিরিক্তাংশ পরিপাক করিতে সমর্থ হয়। কিন্তু এরূপ অত্যাচার 
তাহার। অধিকদিন সহা করিতে পারে না, যন্ত্রগুলি শীপ্ব বিকল হইয়া 
পড়ে এবং তাহারা ফলে প্রোটাবস্থায় উপনীত হইবার পূর্বেই গুরুভোজীর 
্বাস্থ্যভঙ্গ হয়। ষাহারা যুবাবয়সে অধিক ভোজন করেন, তাহার! 
প্রায়ই প্রোঢাবস্থায় বহুমূত্র, বাত প্রভৃতি রোগে আক্রান্ত হইয়৷ থাকেন। 
এইজন্য যুবাবয়সেও গুরুভোজন কর! উচিত নহে। 

গুরুভোজন করিলে গৃহীত খাদ্যের অধিকাংশই আমাদের শরীর- 
রক্ষার জন্ প্রয়োজন হয় না । শারীরিক যন্ত্রাদি প্রথমতঃ খাদ্যের এই 
অতিরিক্ত অংশকে দেহের কার্যে লাগাইবার জন্ গ্রাণপণে চেষ্টা পায়। 
এই অনাবশ্তক চেষ্টায় তাহাদিগের যথেষ্ট পরিশ্রম হয় এবং শক্তির 
অযথা অপচয় হইয়! থাকে । পরে যখন এই অতিরিক্ত খাদ্য শরীরের 
কোন কার্য্যে লাগে না, তখন তাহাকে শরীর হইতে নিঙ্তান্ত করিয়া 
দিবার জন্ত অপর কতকগুলি দেহ-যন্ত্রকে গুরুতর পরিশ্রম করিতে হয়। 
খাদ্যের অতিরিক্ত অংশ কোন কার্যে না আগিলে উহা! নানারপ দুষিত 
পদার্থে পরিণত হয় এবং রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়া ও রক্তকে বিকৃত 
করিয়। বহুমূত্র, বাত, অজীর্ণ প্রভৃতি বিবিধ উৎকট রোগ উৎপাদন 
করে। সুতরাং গুরুভোজনে শরীরের যন্ত্রাদি যে শুদ্ধ ক্ষীণশক্তি হয়, 
তাহ! নহে, খাদ্যের বিকৃত অংশ রক্তকে দূষিত করিয়৷ স্বাস্থ্যভঙ্গ ও অকাল 
মৃত্যুর কারণ হয়। পরিমিত আহার' দীর্ঘজীবন লাভের যে একটা 
গ্রধান উপায়, স্বাস্থ্যস্বন্ধীয় পুস্তকমাত্রেই তৎসন্বন্ধে অনেক তৃষ্টান্তের 
উল্লেখ আছে। ইতিহামে যে সকল দীর্ঘজীবি লোকের কথা বণিত 
হইয়াছে, তীহার। প্রায় সকলেই অতিশয় মিতাহারী ছিলেন। ইংলগ্ডের 
ভৃতপূর্বব রাজমন্্রী মহাত্মা গ্লাড ষ্টোন্‌ ৮৯ বৎসর পধ্যন্ত জীবিত ছিলেন 


এবং এই বৃদ্ধ বয়সেও তাহার মানসিক শক্তি অঙ্ক এবং শরীরে 
খন 


২ খাস । 


প্রচুর বল ছিল। কুড়ালি দিয়! বড় বড় গাছ কাটা তাহার দৈনিক 
কার্য ছিল। তিনি আজীবন মিতভোজী ছিলেন। ছুগ্ব, রুটী ও আলু 
ত্রাহার প্রধান আহার ছিল; অতি সামান্ত পরিমাণ মাংস তিনি ভোজন 
করিতেন। প্রাতঃম্মরণীয়া৷ ভারতের তৃতপূর্বা মহারাজ্জী ইংলগ্ডেশ্বরী 
ভিক্টোরিয়। ৮২ বৎসর বয়স পর্যন্ত অসামান্য মানসিক শত্তিবলে ও 
স্স্থদেহে এই বিশাল রাজ্য শাসন করিয়াছিলেন । তিনি আজন্ম পরিমিত- 
ভোজী ছিলেন। মিতভোজনে যে দীর্ঘজীবন লাভ হয়, তাহার ভূরি- 
তুরি দৃষ্টান্ত দেওয়া ষাইতে পারে। বাহুল্যভয়ে এস্থলে তাহার উল্লেখ 
কর! গেল ন|। 

মিতভোজন যে কোন বয়সে আরম্ভ করিলেও উহার ফল শীঘ্র 
প্রাপ্ত হওয়া যায়। ভিনিস্‌ দেশবাসী লুই কর্ণারে! ইহার উৎকৃষ্ট দৃ্টাস্ত- 
স্থল। এই ব্যক্তি ৪০ বংসর বয়স পধ্যন্ত পান ও ভোজন সম্বন্ধে যথেচ্ছাচার ' 
আচরণ করিয়! শরীর ও স্বাস্থ্য সম্পূর্ণরূপে নষ্ট করিয়াছিলেন। এরূপ 
উৎকট রোগ তীহার শরীরে সঞ্চারিত হইরাছিল ষে চিকিৎসকেরা 
তাহাকে ছুই এক বৎসরের অধিক বাচিবর আশা প্রদান করেন 
নাই। ৪* বৎসর বয়সে সহস! লুই কর্ণারোর চৈতন্যের উদয় হয়। 
তিনি নিজের অপরিণামদশিতার জন্ত যথেষ্ট অনুতাপ করেন এবং 
পানদোষ ও অন্ান্ত দৈহিক অত্যাচার পরিত্যাগ করিয়। আহারাদি 
সকল বিষয়েই সম্পূর্ণ মিতাচারী হইগাছিলেন। ছুই এক বংসরের মধ্যেই 
তিনি ইহার সুফল দেখিতে পাইলেন। তীহার শরীর নীরোগ ও সবল 
হইল এষং ১০* বৎসর পর্য্যন্ত তিনি স্বচ্ছন্দে হুস্থদেহে ব'চিয়৷ ছিলেন। 

অবস্থী কেবল মাত্র পরিমিত আহার করিলেই দীর্ঘজীবন লাভ হয় না। 
মানসিক স্বাস্থ্যের উপর শারীরিক স্বাস্থ্য বিশেষ ভাবে নির্ভর করে। 
হুশ্চিন্তা, শোক, ছয়, সাংসারিক বিপদে মানসিক কষ্ট ও অবসাদ, বিষয়. 
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কর্মে সাতিশম্ন উদ্বেগ প্রভৃতি মানসিক অন্বাস্থ্যের কারণগুলি অনেক 
সময়ে স্থাস্থ্যভঙ্গের ও অকাল মৃত্যুর কারণ হইয়া থাকে। তদ্বপরি 
অস্বাস্থ্যকর স্থানে বাস, অস্বাস্থ্যকর ব্যবসা! অবলম্বন, পিতৃপুরুষ হইতে 
অর্জিত রোগভোগ ইত্যাদি নানা কারণে অকাল বার্ধক্য ও অকাল 
মৃত্যু ঘটিয়। থাকে | কিন্তু এই সকল ব্যাঘাত সত্বেও ইহ! নিশ্চিত রূপে 
বল। যাইতে পারে যে মিতাহার, স্বাস্থ্য ও দীর্ঘ সীবন লাভের একটা 
প্রকুষ্ট উপায় । গীতায় “যুক্তাহার” যোগীর লক্ষণ বলিয়] উক্ত হইয়াছে । 

সন্তোষ এবং মানসিক প্রফুল্লতা দীর্ঘজীবন লাভ করিবার প্রধান 
সহায় । দুশ্চিন্তা, ক্রোধ, অসহিষুণভা, উদ্বেগ, বিরক্তি স্থাস্থ্যনাশ করিয়া 
অকাল বার্ধক্য আনয়ন করে। বর্তমান সময়ে মনন্তত্ববিদ্‌ পণ্ডিত মাত্রেই 
স্বীকার করেন যে আমাদের শারীরিক ভালমন্দ আমাদের মনের 
অবস্থার উপর বিশেষভাবে নির্ভর করে। অধুন! প্ররক্রিয়-বিশেষে 
রোগীর মনের উপর শক্তি বিকাশ করিয়! অনেক ছুঃসাধ্য ব্যাধি প্রশমিত 
হইতেছে। দীর্ঘজীবন লাভ করিতে হইলে মানসিক উদ্বেগ এবং দুশ্চিন্তা 
পরিত্যাগ করিতে চেষ্টা কর সকলেরই একাস্ত কর্তব্য। 


6১৮) 


উপবাসের উপকারিত।। 


খাদ্য-বিষয়ক পুস্তকে উপবাস-প্রসঙ্গের অবতারণ! গ্রীতিকর না 
হইলেও ইহার আলোচনায় আমাদের উপকার হইবার সম্তাবনা, 
তজ্জন্ত এ সম্বন্ধে কয়েকটা প্রয়োজনীয় কথার উল্লেখ করা হইল। 

বর্তমান সময়ে পাশ্চাত্যদেশসমুহে রোগবিশেষে উপবাসের উপকা- 
রিতা সম্বন্ধে আলোচন! চলিতেছে । আমাদের দেশে উপবান একটা 
নৃতন জিনিষ নহে। অতি প্রাচীন কাল হইতে বহুদর্শী শান্ত্রকারগণ, 
সংযম ও স্বাস্থ্রক্ষার জন্য উপবাসের প্রয়োজন বুঝিয় উপবাস, ধর্নসাধনে 
একটা প্রধান সহায় বলিয়৷ প্রচার করিয়! গিয়াছেন। নিষ্ঠাবান্‌ হিন্দু 
স্ত্রী পুরুষ, বার, ব্রত পুঁজ! ও তিথি উপলক্ষে উপবাস করিয়া! থাকেন। 
হিন্দুর বারমাসে তের পার্বণ, সুতরাং প্রাচীন সম্প্রদায়তূক্ত অনেক 
নরনারীর মাসের মধ্যে ২৪ দিন উপবাসে কাটিয়া যায়। এদেশে 
উচ্চ বর্ণের হিন্দু বিধবাগণ মাসের মধ্যে ছুই দিন নিরছ্ু উপবাস করিয়া 
থাকেন। হিন্দু রমণীগণ পতি, পুত্র, আত্মীয় স্বজনগণের মঙ্গল কামনার 
'মানত' করিয়। 'সোমবার» পশুক্রবার+ প্রভৃতি ভিন্ন ভিন্ন বারে আহার 
পরিত্যাগ করিয়া থাকেন। 

শুদ্ধ হিন্দুধর্ম কেন, মুসুলমানদিগের মধ্যেও উপবাস প্রচলিত আছে। 
প্রমজান” পর্ব উপলক্ষে একমাস কাল তীহাদের দিবাহার নিষিদ্ধ । 
যাহারা প্রকৃত ধর্মানুরাগী, তাহারা এই সময়ে রাত্রি কালেও স্বপ্ন ভোজন 


উপবাসের উপকারিত।। ২২৯ 


করিয়া থাকেন। তবে কেহ কেহ দিবাভাগে আহার না করিলেও 
রাত্রিতে এত অধিক আহার করেন ষে উপবাসের জন্য তাহাদিগকে 
কোনও কষ্ট পাইতে হয় ন|। এ সম্বন্ধে একটা ঘটনা আমার মনে 

পড়িতেছে। কিছু দিন পূর্বে আমি দিল্লী যাইতেছিলাম। কানপুরে 
গাড়ী পহুছিলে আমার গাড়ীতে ৩৪ জন সন্ত্রান্ত মুনলমান উঠিলেন 
এবং তীহাদিগের অন্যান্ত আসবাবের মধ্যে কয়েকটা মুখবাধা বড় 
ডেক্চি দেখিলাম | রাত্রিশেষে তীহাদের ভাঁষোপযোগী উচ্চ কথাবার্তায় 
আমার নিদ্রাভঙ্গ হইলে দেখিলাম যে তীহার! সকলে মিলিয়! ডেকৃচির 
মধ্যস্থিত পোলাও, মাংসের কাবাব ইত্যাদি ভক্ষণ করিতেছেন। এত 
ভোরে লোকের এরূপ আহারের প্রবৃত্তি জন্মে, ইহা! আমার ধারণ! ছিল 
না। আহার শেষ করিয়! যখন তাহার ধুমপানে মনোযোগ করিলেন, 
, তখন আমি কৌতুহল-বশবর্তা হইয়! তাহাদিগকে এরূপ অসময়ে ভোজনের 
কারণ জিজ্ঞাসা করিলাম। তাহার! নিজ ভাষায় উত্তর দিলেন__পবাবু 
সাহেব, আমাদের 'রোজা” চলিতেছে । প্রভাত হইলে সমস্ত দিন 
ভোঁজন নিষিদ্ধ, তজ্জন্ত ভোর থাকিতে আহার শেষ করিলাম |” আমি 
মনে মনে হাসিলাম, ভাবিলাম এ মন্দ উপবাদ নহে । একবার সন্ধ্যার 
পর 'রোজা' খোল! হইয়াছে, পুনরায় ভোরের সময় এইরূপ গুরুপাঁক 
দ্রব্য ভক্ষণ কর! হইল, ইহাতে ১২ ঘণ্টা কেন ২৪ ঘণ্টার মধ্যেও আহার 
করিবার প্রয়োজন হইবে না। ৮ 

ইছদী ও প্রাচীন থুষ্টীয় সম্প্রদায়ের মধ্যে উপবাস-প্রথ! প্রচলিত 
আছে। ইছদীদিগের ধর্ম গ্রন্থে লিখিত আছে যে তাহাদের ধর্মগুরু 
মোজেস, (11055 ) নিবিড় অরণ্যে চট্লিশ দিন অনশনব্রত অবলম্বন 
করিয় ধর্মসাধনা করিয়াছিলেন। তাহার! তাহাদিগের পর্ধাদি উপলক্ষে 
এখনও উপবাস করিয়া থাকেন। 


২৩ খান্। 


বৌদ্ধেরাঁও তীহাদিগের ধর্মান্মমোদিত দিবসে নিরশন-ব্রত পালন 
করিয়। থাকেন। 

যাহা হউক, উপবাস ধশ্ম-সাধনের অনুকূল কি না, তাহ! এস্থলে 
বিচাধ্য নহে। স্বাস্থারক্ষ| সম্বন্ধে উপবাসের উপকারিতা আছে কি না, 
তৎসম্বন্ধে সংক্ষেপে আলোচনা করিব। 

আমার প্রথম বক্তব্য এই যে, মানুষ যদি আজীবন পরিমিত-ভোঙ্গী 
হয়, শরীরপোষণের জন্য যে পরিমাণে যে জাতীয় খাদোর প্রয়োজন 
তাহা যদি নিক্তির ওজনে গ্রহণ করে, তাহা! হইলে তাহার উপবাপ 
করিবার প্রয়োজন হয় নাঁ। প্রয়োজনাতিরিক্ত খাগ্রহণই আমাদের 
্বাস্্াভঙ্গের মূল কারণ| খাদ্যের এই অতিরিক্তাংশ দেহ-পুষ্টির জন্ত 
গৃহীত হয় ন1; উহ] অস্ত্রমধ্যে থাকিয়! বিকার প্রাপ্ত হয় এবং নানাবিধ 
বিষাক্ত পদার্থ (1০35105 ) উৎপাদন করে । এই সকল বিষাক্ত পদার্থ 
রক্ত-ত্রোতের সহিত মিশ্রিত হইয়! শরীরের সর্কত্র সঞ্ধালিত হয় এবং 
শারীরিক সমস্ত যন্ত্রের মধ্যে প্রবেশ করিয়! উহািগের স্বাভাবিক শক্তির 
অপচয়, দৌর্ধল্য এবং ক্রিয়ার ব্যাঘাত উৎপাদন করে। শিরঃপীড়া, 
যক্কতের রোগ, অজীর্ণ, উদরাঞ্াান, পেট-বেদনা, বমন, উদরাময়, জর 
প্রভৃতি নানা রোগের একটা কারণ-- অস্ত্রের মধ্যে অপরিপাক-প্রাপ্ত 
খাদ্যের বিকার। এরূপ অবস্থায় পুনরায় খাদ্য গ্রহণ করিলে উপরোস্ত 
বিষাক্ত পদার্থসমূহ শরীরের মধ্যে আরও অধিক পরিমাণে উৎপন্ন হয়, 
স্থতরাং পূর্বকথিত রোগগুলির লক্ষণ ক্রমশ; বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইয়া পরিণামে 
অন্ত্রশূল, মৃত্রশূল, বহুমূত্র প্রভৃতি নানাবিধ ছুঃসাধ্য রোগ দেহের মধ্যে 
আশ্রয় গ্রহণ করে। খাদ্যের এই অতিরিক্তাংশ ও তহুৎপন্ন বিষাক্ত 
দ্রব্য নাশ করিবার একমাত্র উপায়--উপবাম | আমরা আহার বিষয়ে 
যতই সাবধান হই ন| কেন, আমাদিগের্‌ বিবেচনায় যত অন্পপরিমাণ 


উপবাসের উপকারিতা । ২৩১ 


আহার গ্রহণ করি না কেন, অনেক সময়ে আমর! প্রয়োজনাতিরিক্ত 
খাদ্য গ্রহণ করিয়া থাকি । অনেক স্থলে মোটের উপর খাদ্যের পরিমাণ 

২ অতিরিক্ত না হইলেও বিভিন্নজাতীয় উপাদানের মাত্রা আমর! ঠিক রাখিতে 
পারি না। হয় ত ভাত, মিষ্টান্ন ( শর্করাজাতীয়) কিম্বা ঘি, মাখন 
( মাথনজাতীয় ) অধিক গ্রহণ করি অথবা! মাছ মাংস প্রভৃতি 
আমিষ উপাদান প্রয়োজনাতিরিক্ত পরিমাণে গ্রহণ করিয়! অনিয়মের 
বশবর্তী হই। কোনও এক জাতীয় খাদ্য অতিরিক্ত পরিমাণে খাইলে 
তাহা পরিপাক না হুইয়। উহা হইতে নানাপ্রকার দুষিত পদার্থ উৎপন্ন 
হয় এবং বাত-রোগ ( 1[২116079911577) 000 ), পাথরী রোগ 
(08551 ), বহুমুত্র রোগ (1)19955) প্রভৃতি নানাবিধ অজীর্ণ- 
ঘটিত রোগ জন্বিয়৷ থাকে। 

১. উপবাস করিলে এই সকল দৃষিত ্রব্যের পরিমাণ দেহমধ্যে বৃদ্ধি প্রাপ্ত 
না হইয়া, যাহা! সঞ্চিত থাকে, তাহা ধ্বংশ হইবার অথবা ক্রমে ক্রমে দেহ 
হইতে নির্গত হইয়। যাইবার অবসর প্রাপ্ত হয়। আমি পূর্বে বলিয়াছি 
আমর! যে খাদ্য গ্রহণ করি, তাহ! নিঃশ্বাস-গৃহীত অক্সিজেন সংখেগে 
দেহমধ্যে মুদ্ুভাবে দগ্ধ হইয়া ( 519৮ ০00)10050101) ) ক্রমশঃ তাপ ও 
কাধ্য করিবার শক্তি উৎপাদন করে | যদি উপবাস করা যায়, তাহ হইলে 
নৃতন খাদ্যের অভাবে পুর্ন্দ সঞ্চিত বিকৃত খাদ্যাংশ ক্রমে ক্রমে দগ্ধ হইয়! 
নাশ প্রাপ্ত হয়, সুতরাং তাহাদের অপকারিতা দূর হইয়া! দেহ নির্মল ও 
্ু্িযুক্ত হয়। দীর্ঘ উপবাসে শরীর দুর্কুল হইয়! পড়ে সত্য, কিন্ত 
ছুই চারি দিনের উপবাসে শরীর আভ্যন্তরিক ক্লেদশূন্ঠ হইয়! যথোচিত 
স্বচ্ছনাত! ল'ভ করিয়৷ থাকে । 

এক্ষণে জিন্তান্ত এই ষে, কতদিন মানুষ উপবাস সহ করিতে পারে? 
এ বিষয়ে বর্তমান মময়ে মতের পরিবর্তন ঘটিয়াছে | পাশ্চাত্য চিকিৎসা- 


২৩২ খাদ্য। 


শাস্ত্রে উল্লিখিত আছে যে, মানুষ নিরঘু উপবাস করিলে এক মাস পর্য্যন্ত, 
এবং জল পান করিয়া! শুদ্ধ আহার ত্যাগ করিলে এক মাস পর্যস্ত, 
কোনও রূপে বাচিয়া থকিতে পারে। কিন্তু এই দীর্ঘ উপবাসের পর 
তাহার অবস্থ। এরূপ শোচনীয় হয় ষে, খাদ্যাদি গ্রহণ করিলেও অনেক 
সময়ে সে ছুই এক দিনের অধিক বাচে না। গ্রবল ছুর্ভিক্ষের সময় 
এরূপ ঘটন।র সমাবেশ বিরল নহে। 

বয়ম ও শরীরের অবস্থাভেদে অধিক বা অল্পদিন উপবাস সহ 
করিতে পারা ষায়। বৃদ্ধ লোকের! যুবা অপেক্ষা এবং যুবকগণ বালক- 
দিগের অপেক্ষ। অধিক দিন উপবাসের কষ্ট সহা করিতে পারে। স্থূলকায় 
ব্যক্তিগণ রুশ লোকের অপেক্ষা অধিক দিন পর্যন্ত উপবাস করিতে 
পারে। টেলারের (8)10:) মেডিক্যাল্‌ জুরিস্প্রুডেন্ম (1101021 
00175210০17০6) নামক গ্রন্থে উল্লেখ আছে যে নিরম্ু উপবাসে মানুষ 
দশদিন পর্যস্ত বাচিতে পারে। তিনি তাহার পুস্তকে একজন প্রৌঢ় ব্যক্তির 
সম্বন্ধে বলিয়াছেন যে, সে মাঝে মাঝে এরূপ গাঢ় নিদ্রায় অভিভূত হইত 
যে, কিছুতেই তাহাকে জাগাইতে পারা যাইত নাঁ। একবার এ 
ব)ক্তি৫ দিন ৫ রাত্তি উপর্ধঘপরি গাঢ় নিদ্রায় অভিভূত ছিল। এই 
দীর্ঘ সময়ের মধ্যে তাহাকে ১ ফোটা জল বা ১ কণ! আহারীয় দ্রব্য 
গ্রহণ করাইতে পারা যায় নাই। এই সময়ে তাহার শৌচ প্রাৰ 
বন্ধ থাকিত। যখন তাহার নি ভাঙ্গিত, তখন সে সহজ মানুষের 
মত ব্যবহার করিত এবং নিদ্রার পূর্ববর্তী সমস্ত ঘটনা৷ তার মনে থাকিত। 
সচরাচর ছুই বা তিন দিন ব্যাপিয়! এইরূপ গাড় নিদ্রা তাহাকে 
অভিভূত করিত। | 

ডাক্তার গাই (0) ) তাহার পুস্তকে একখানি জলমগ্ন জাহাজের 
বৃতান্ত লিখিয়াছেন। ভিনি বলেন ষে, ১৮ জন আরোহীর মধ্যে ১ জন 
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মাত্র বিনা জল ও আহারে ১৮ দিন পর্য্যন্ত জীবিত ছিল। অবশ্ঠ 
ইহাদিগকে ১৮ দিন সমুদ্রের উপর ঝড়, বৃষ্টি, রৌদ্র এবং বিষম শারীরিক 
ক্লেশ ও মানসিক উদ্বেগ সহা করিতে হইয়াছিল ; তাহ ন। হইলে হয়ত 
আরও কেহ কেহ এতদিন নিরঘ্ব উপবাস সহা করিয়া! বাচিয়া 
থাকিতে সমর্থ হইত। ডাক্তার লায়ন্‌ (1.0) তাহার মেডিকেল্‌ 
জুরিসপ্রুডেন্সে লিখিয়! গিয়াছেন যে, একজন পাগল শুদ্ধ জল পান 
করিয়া ৪৭ দিন বাচিয়াছিল এবং আর একজন পাগল মাঝে মাঝে 
একটু নেবুর রস ও জল খাইয় ৬৪ দিন পর্যন্ত জীবিত ছিল। 

আমেরিকার ভাক্তার ট্যানার্‌ তাহার নিজ দেহে উপবাসের 
পরীক্ষা করিয়াছিলেন। তিনি ৪* দিন পধ্যন্ত অনাহারে ছিলেন, 
কেবল মাঝে মাঝে প্রচুর জল পান করিতেন। দীর্ঘ উপবাসের জন্ত 
'তাহার স্বাস্থ্যের কোনও ক্ষতি হয় নাই। উপবাসের সময় কতকগুলি 
ডাক্তার দিবারাত্র তাহার নিকট উপস্থিত থাকিয়া, তিনি গোপনে 
আহার করেন কি না, তাহ! ধরিবার চেষ্ট! করিয়াছিলেন, কিন্তু তাহারা, 
ট্যানারকে কোনরূপ খাদ্যগ্রহণ করিতে দেখেন নাই। তথাপি ত্তাহারা 
মানুষ যে এত দীর্ঘকাল উপবাস করিতে পারে, তাহা বিশ্বাম কেন 
নাই। কিন্তু ইহার পর এমন অনেক প্রামাণিক ঘটন! জান গিয়াছে 
যাহাতে ট্যানারের পরীক্ষার সত্যত! সম্বন্ধে সন্দিহান হইবার কোন 
কারণ দেখা যায় ন1। 

পাঞ্জাবের হরিদাস সাধুর ইতিবৃত্ত পাঠে অবগত হুওয়! যায় যে, 
৪৯ দিবস পধ্যন্ত মাটির নীচে নির্ু উপবাস অবস্থায় আবদ্ধ থাকিয়াও 
তাহার জীবন নষ্ট হয় নাই। 

“মেডিকেল্‌ গেজেট নামক পত্রিকায় নিয়লিখিত ঘটনাটি প্রকাশিত 
হইয়াছিল £__ 
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একজন সুস্থকায় বৃদ্ধ বাক্তি ঘটনাক্রমে ২৩ দিন একটা কয়লার 
খনির মধ্যে আবদ্ধ ছিল। এই ২৩ দিন সে এককালীন অনাহারে 
ছিল। কেবল মাঝে মাঝে নিকটে যে কিয়ং পরিমাণ পক্কিল জল ছিল, 
তাহাই পান করিয়াছিল । যখন তাহাকে উদ্ধার কর! হইল, তখন 
তাহার বেশ জ্ঞান ছিল। উদ্ধার-কর্তার্দিগকে সে চিনিতে পারিয়াছিল 
ও তীহাদের নাম বলিয়াছিল। কিন্তু সে এত কূশ ও দুর্বল হইয়া 
পড়িয়াছিল যে, হাত দিয়! মুখে খাঁবার তুলিবার শক্তি তাহার ছিল 
না। যথোচিত সেব। শুতষার পর সেই ব্যক্তি অপেক্ষাকৃত সুস্থ হইয়৷ 
বলিয়াছিল যে, প্রথম ছুইদ্িন সে ক্ষুধার জন্য বড় কষ্ট পাইয়াছিল। 
তাহার পর ক্ষুধা মোটেই ছিল ন1 কিন্তু পিপাপার যন্ত্রণায় সে 
অস্থির হইয়াছিল। ২৩ দিনের মধ্যে ১ বার মাত্র তাহার দাস্ত হইয়াছিল 
কিন্তু সে সহজ অবস্থার স্তায় মূত্র ত্যাগ করিত। চিকিংস ও সেবাশুশ্রাষ! 
সত্বেও সে ব্যক্তি তিন দিনের অধিক বাচে নাই। তাহার পেট এত 
ভিতরে গ্রবেশ করিয়াছিল এবং চামড়া এত পাতল! হইয়াছিল যে, পেটে 
হাত দিলেই তাহার শিররধাড়ার হাঁড়গুলি একে একে গণন! কর! যাইত। 
আমাদের দেশে দুর্ভিক্ষের সময়ে এরূপ শোচনীয় দৃগ্ত অনেকেই প্রত্যক্ষ 
করিয়াছেন। 

১৮৯০ থুষ্টাব্বে আলেক্জাগ্ডার জ্যাক নামক এক ব্যক্তি ৫* দিন 
উপবাস করিয়াছিল । টেলারের 'মেডিকেল্‌ জুরিস প্রুডেন্স, নামক পুস্তকে 
এই বৃত্বান্ত বর্ধিত আছে। এই উপবাসের সময়ে তাহার দেহের ভার 
১৭ সের কমিয়। গিয়াছিল। কিন্তু আশ্চর্যের বিষয় এই যে, যদিও। 
তাহার শরীর শুদ্ধ ও কৃশ হইয়াছিল, তথাপি দৈর্ঘ্যে তাহার শরীর ১ 
ইঞ্চি বাড়িয়াছিল। তাহার একটা গুঁড়া পেটেণ্ট, ওষধ ছিল। মধ্যে 
মধ্যে সেই ওুঁধধ খাইত ও জল পান করিত। ৫* দিনে সে ছুই 
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ছটাক মাত্র ওঁষধ গ্রহণ করিয়াছিল। সে বলিত যে, তাহার ওঁধধের 
অপূর্ব ক্ষমতায় সে উপবাস স্থ করিতে সমর্থ হইয়াছে । পঞ্চশ দিন 
উপবঃসের পর সে ব্যক্তি ১৯শে সেপ্টেম্বর বেল! ৪টার সময়ে *পারণ” 
করিয়াছিল। প্রথম ছুই একদিন লঘু আহার করিয়! পরে সে, পূর্বে 
যেমন আহার করিত, সেইরূপ ভাবে আহার করিয়া স্স্থশরীরে ছিল। 
১৮৯০ সালে শীকৃশি (9৮০০1) নামক ইটালীবাসী এক ব্যক্তি 
৪০ দিন উপবাস করিয়া! স্ুস্থশরীরে ছিল। সে প্রচুর পরিমাণে জল 
পান করিত এবং মধ্যে মধ্যে মাদকত্রব্য সেবন করিত । 
রোগ-উপশমের জন্য আযুর্বেদ-শাস্ত্রে লঙ্ঘনের ব্যবস্থা কর! হইয়াছে। 
লঙ্ঘন অর্থে ষে একেবারে আহার-ত্যাগ, তাহা নহে । চরকসংহিতায় 
উক্ত হইয়াছে যে, অগ্নিবেশের প্রশ্ন শ্রবণ করিয়! তাহার গুরু আত্রেয় উত্তর 
করিলেন যে, যাহা কিছু লঘুতাসম্পাদক, তাহাকেই লঙ্ঘন কহে। যথ।-_. 
“তদগিবেশস্ত বচো নিশম্য গুরুরব্রবীং | 
যৎকিঞ্চিল্লাঘবকরং দেহে তল্লজ্যনং স্মৃতম্‌ ॥৮ 
উপবাদ লঙ্ঘনের অন্তভূ্তি বলিয়! বণিত হইয়াছে, যথা. ৮ 
“চতুঃপ্রকার! সংশুদ্ধিঃ পিপাস! মারতাতপৌ । 
পাচনান্যুপবাসাশ্চ ব্যায়ামশ্চেতি লক্ঘনম্‌ ॥” 
আমুর্বেদ-গ্রন্থে জর ও অন্তান্য নানাবিধ রোগের উপশমের জন্য 
লঙ্ঘনের ব্যবস্থা কর! হইয়াছে। লঙ্ঘন সকল স্থলে এককালীন 
, আহার-বিরহিত উপবাস অর্থে ব্যবস্বত হয় নাই; রোগে লঘু খাদ্য 
শ্রহণ করিলেও উহ! লঙ্ঘন নামে অভিহিত হইয়া থাকে | জরবিশেষে 
প্রথম ৭ দিবস লঙ্ঘন করিতে বলা হইয়াছে কিন্তু জরের উপশম হইলেই 
হুশ্রুত লঘু আহারের ব্যবস্থ| করিয়াছেন, নচেৎ জর বুদ্ধি হইবার, 
এমন কি, অতিশয় ক্ষীণ হইয়! মৃত্যু ঘটিবারও সম্ভাবনা । চরক 
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বলিয়াছেন যে, রোগীর বলের প্রতি দৃষ্টি রাখিয়া! উপবাস দ্বার! 
চিকিৎসা করিবে । আযুর্কেদ-শান্ত্রকারেরা দীর্ঘ উপবাসের ব্যবস্থা 
কোথা করিয়। যান নাই। কোন কোন জরে ৭ দিন লঙ্ঘনের ব্যবস্থা - 
করিয়াছেন বটে, কিন্তু তাহাতেও খাদ্য-গ্রহণ একেবারে নিষেধ করেন 
নাই। তীহার! অতিলজ্ঘন দোষাবহ বলিয়। বর্ণনা করিয়াছেন, 
যথা-স" 
“পর্বভেদোইঙগমর্দশ্চ কাস শোষে। মুখস্ত চ। 
ক্ষুপ্রণাশোইরুচি তৃষা দৌর্বল্যং আত্রনেত্রয়োঃ ॥ 
মনসঃ সন্ত্রমোহতীক্ষম মুদ্ধবাতস্তমো হৃদি | 
দেহাগ্রিবলনাশশ্চ লঙ্ঘনেইতিকূতে ভবেং |” 
পর্বভেদ, অঙ্গমর্দ, কাস, মুখশোষ, ক্ক্ধানাশ, অরুচি, তৃষ্ণা, শোত্র 
ও নেত্রের ছুর্বলতা, মনের ব্যাকুলতা, সর্ব! উর্ধবাত, হৃদয়ের মোর 
এবং দেহ ও অগ্নির বলক্ষয়-এই সকল অতিলজ্ঘনের ফল (চরক- 
সংহিতা-_হুত্রস্থান )। 
তাহাদের মতে লঙ্ঘনের উপকারিত। নিম্নলিখিত লক্ষণ দ্বারা 
বুঝা যায় 2-- 
প্বাতমূত্রপূরীষাণাং বিসর্গে গাত্রলজ্ঘনে । 
হৃদয়োদগারকগীস্তশুদ্ধৌ তত্্রারুমে গতৌ ॥ 
স্বেদে জাতে রুচোঁ চৈব ক্ষুৎপিপাপাসহোদয়ে | 
কৃতং লঙ্ঘনমান্দেশ্ঠ নির্ব্যথে চান্তরাত্মনি ॥” 
বাতমৃত্র পুরীষের ত্যাগ হইলে, শরীরের লঘুতা৷ হইলে, হৃদয়, উগার, 
কণ্ঠ ও মুখের বিশুদ্ধি হইলে, তন্ত্র ও ক্লম অপগত হইলে, ঘর্্ম হইলে, 
ক্ষুংপিপাস। হইলে এবং অস্তরাত্ম। সম্যক প্রকারে ব্যাথাহীন হইলে 
লজ্বন সম্যক্‌ হইয়াছে বল! হয় (চরক-সংহিতা-স্তস্থান)। 


উপবাঁসের উপকারিত।। ২৩৭ 


চিকিৎসক-সম্প্রদায়ের বাহিরের লোক উপবাদ সম্বন্ধে পরীক্ষা 
করিয়। ভিন্ন ভিন্ন পুস্তকে তাহ!দের মত লিপিবদ্ধ করিয়াছেন। কোন 
কোন চিকিৎসকও এ বিষয়ে তাহাদের অভিজ্ঞতার সমর্থন করিয়াছেন। 
সিন্কেয়ার্‌ সাহেব তীহার *[7850076 091৮ নামক পুস্তকে, তাহার 
নিজ দেহের উপর যে পরীক্ষা করিয়াছিলেন, তাহ! এবং অন্তান্ত 
বিশ্বাসযোগ্য লোকের পরীক্ষার ফল লিপিবদ্ধ করিয়াছেন। তিনি 
বহুদিন নান! রোগ ভোগ করিয়! কোনও চিকিৎসার দ্বার! উপকার 
লাঁভ করিতে পারেন নাই। অবশেষে হতাশ হইয়! দীর্ঘ উপবাস গ্রহণ 
করিয়। একেবারে রোগমুক্ত হইয়া বৃদ্ধ বয়সে শরীর ও মনের সম্পূর্ণ 
সচ্ছন্দতা লাভ করিয়াছিলেন । ত্াহার অভিজ্ঞতা বিলাত ও আমেরিকার 
নানাবিধ সংবাদপত্র ও মাসিক পত্রিকায় প্রকাশিত হইবার পর অনেক 
রোগী তাহার মতের অস্ুমরণ করিয়! আরোগ্য লাভ করিয়াছে । তাহার 
“2500৫ 0816” নামক পুস্তক পাঠ করিলে এ বিষয়ের বিশেষ 
বিবরণ জানিতে পারা যাইবে | 

আমি যে দীর্ব-উপবাসের বিষয় বর্ণন। করিয়াছি, তাহ! পাশ্চাত্য 
পণ্ডিতদ্দিগের পরীক্ষা ও অভিজ্ঞতার উপর অবস্থিত । যেরূপ পরিশম 
সত্যান্ুসদ্ধিংস। ও ক্লেশ স্বীকার করিয়া পাশ্চাত্য পণ্ডিতের! এ বিষয়ের 
তদস্ত করিয়াছেন, তাহাতে তাঁহাদের অভিজ্ঞতার উপর নির্ভর করিয়। 
দুঃসাধ্য রোগের প্রতীকারের জন্য এই উপ।য় অবলম্বন করিলে কোনও 
ক্ষতি হইবার সম্তাবন1 আছে বলিয়। মনে হয় না| তবে আমি স্বয়ং দীর্ঘ 
উপবাসের পক্ষপাতী নহি। আমার বিশ্বাম ষে নিতান্ত প্রয়োজন না হইলে 
এককালীন তিন চারি দিনের অধিক উপবাস করিবার আবশ্তকত! নাই। 
বহার অজীর্ণ-ঘটিত নানাবিধ রোগ ভোগ করিয়া! থাকেন, তাহার! যি 
একাদশী, অমাবস্তা, পুরিম! প্রভৃতি তিথি উপলক্ষে কেবল প্রচুর জল 


২৩৮ খাছা। 


পান করিয়া মাহার একেবারে পরিত্যাগ করেন, তাহা হইলে তাহাদের 
যথেষ্ট উপকার হইবার সম্ভাবনা । 

অল্প দিন হইল, ব্রিটিণ মেডিকেল্‌ জর্ণালে (37197 1150109] 
1081091) উপবামদ্বারা বহুমূত্র রোগের চিকিৎসা সর্ধন্ধে একটা 
সুন্দর প্রবন্ধ প্রকাশিত হইয়াছে । তন্মধ্যে, মাঝে মাঝে ৩৪ দিন 
উপবাম করিয়৷ দীর্ঘকালব্যাপী বনুমূত্র রোগ সারিয়। গিয়াছে, এরূপ 
অনেক রোগীর বিবরণ দেওয়। হইয়াছে । আজকাল অনেক চিকিৎসকই 
এই প্রণালী মতে বহুমূত্র রোগের চিকিৎসা! করিয়। সফল লাভ 
করিতেছেন । 

এ দেশে বন্মূত্র রোগের যেরপ গ্রাবলা, তাহাতে ইহার উপশমের 
জন্য নাতিদীর্ঘ উপবাম অবলম্বিত হইলে বিশেষ উপকার দিবার 
সম্ভাবন]। 

দ্বারবঙ্গের ভূতপূর্বব মহারাজ! রামেশ্বর সিংহ বাহাছুর কিছুদিন পূর্বে 
একবার ৫ দিন এবং তৎপরে ১৫ দিন উপবাস করিয়াছিলেন । 
প্রথমবারে উপবামের সময় তিনি কেবল জলপান করিতেন, কোনরূপ 
আহার্য্দ্রব্য গ্রহণ করেন নাই। দ্বিতীয়বারে জল-পানের সহিত মধ্যে 
মধ্যে সামান্ত পরিমাণ ছুগ্ধপান করিতেন। তিনি লিখিয়াছেন ষে, 
এই ছুই বারের উপবাসে তাহার কিছুমাত্র কষ্ট হয় নাই। কিছুদিন 
হইতে তীহার শ্রবণশক্তি একটু কমি! গিয়াছিল ; দ্বিতীয়বার উপবাসের 
পর তিনি এ সম্বন্ধে বিশেষ উপকার লাভ করিয়াছিলেন। মহারাজা 
বাহাদুর বলেন ষে, তাহার অভিজ্ঞতায় উপবাস দ্বারা শরীরের জড়তানাশ 
ও শক্তির বৃদ্ধিসাধন হয় এবং দুষিত পদার্থমমূহ শরীর হইতে নির্গত হইয়! 
যায়। তবে যাহাতে শরীর অত্যন্ত ছুর্কল হইয়। না পড়ে, তদ্বিষয়ে 
লক্ষ্য রাখিয়৷ উপবাস কর! উচিত। 


উপবাসের উপকারিতা । ২৩৯ 


কলিকাতার আমে'নিয়ান্‌ কলিজিয়েটু ইন্কুলের ভূতপূর্ব প্রধান 
শিক্ষক মিঃ উইটেন্বর্গ বহুদিন বাতরোগে কষ্ট পাইয়া একেবারে 
শয্যাশায়ী হইয়াছিলেন। আমি তীহার মুখে শুনিয়াছি যে তিনি দীর্ঘ 
উপবাসব্রত অবলঘ্বন করিয়া! সম্পূর্ণ সুস্থ হইয়াছিলেন। ছুই তিন সপ্তাহের 
উপবাস তীহা'র পক্ষে কিছুমাত্র কষ্টকর হয় নাই। তিনি অনেক বার 
এইরূপ দীর্ঘ উপবাস করিয়াছেন এবং প্রয়োজন হইলে কেবল উষ্ণ জল্‌ 
পান করিতেন। 

সিন্ক্রেয়াব বলেন যে, উপবাস করিলে প্রত্যহ প্রায় আধ সেয় 
করিয়া শরীরের ভারের লাঘবতা হয়। প্রথমতঃ চর্বি ও পরে পেশী 
প্রভৃতি অন্যান্ত শারীরিক উপাদান ক্ষয় প্রাপ্ত হয়। ধাহার নিতান্ত 
স্থলদেহ, তাহাঁদিগের স্থূলতা কমাইবার একমাত্র উপায় উপবাস--ওঁষধ- 
সেবনে স্থুলতার হাস হয় না। স্থুল-দেহ ব্ত্তি অধিক দিন উপবাস 
করিলেও কোন ক্ষতি হয় না; দেহসঞ্চিত চর্বি খ|দ্যের পরিবর্তে শরীর- 
রক্ষার জন্ত ব্যয়িত হয়। 

কতদিন উপবাস করিয়া প্রাণ ধারণ করা যাইতে পারে, তৎসম্বন্ধে 
সিন্ক্লেয়ার্‌ বলেন যে, তাহার অভিজ্ঞতায় ৩ মাস কাল পর্য্ন্তম।মুষ 
উপবাস সহা করিতে পাঁরে। ৩০, ৪০ বা ৫* দ্রিবসব্যাপী উপবাস 
পালন করিয়া অনেক লোকই নানাবিধ ছুঃসাধ্য রোগ হইতে মুক্ত 
হইয়াছে। ৮, ১০, ১২ বাঁ ১৫ দ্রিনের উপবাস তাহার মতে সকলেই 
সহা করিতে পারে। তিনি নিজে ১২ দিন এবং তাহার স্ত্রী ১* দিন 
একটানে উপবাস করিয়াছিলেন। তাহাদের উভয়েরই বুদ্ধ বয়স এবং 
উভয়েই অজীর্ণ ও অজীর্ণঘটিত নান! প্রকার ব্যাধিতে বহুকাল ব্যাপিয়! 
বিষম যন্ত্রণ। ভোগ করিয়া আসিতেছিলেন। ইহার পরেও ত্তীহ্থারা 
মধ্যে মধ্যে ৫৬ দিবসব্যাপী উপবাস কয়েক বার পালন করিয়াছিলেন। 


১ খাস | 


তিনি বলেন যে, তিনি ও তীহার স্ত্রী এই উপবাস-ভ্রত সমাপ্তির পর 
এক্ষণে যেরূপ শারীরিক ও মানসিক স্বাস্থ্য ভোগ করিতেছেন, তাহা 
তাহার। সার! জীবনে কখনও উপভোগ করেন নাই। 

সিন্ক্লেয়ার বলেন যে, দীর্ঘ অনশন-ব্রত গ্রহণ করিলে প্রথম ২1৩ 
দিন অভ্যাসবশত; প্রবল ক্ষুধায় কষ্ট পাইতে হয়। তিনি যে উপবাসের 
কথা বলিয়াছেন, তাহ! নিরম্থু উপবাদ নহে। তিনি এই সময়ে প্রচুর 
পরিমাণে জল পান করিতে উপদেশ দিয়াছেন। শীতল জল অপেক্ষ! 
উষ্ণ-জল-পান অধিক উপকারী বলিয়! নির্দেশ করিয়াছেন। জল পান 
দ্বার! দেহমধ্যে বছদিনসঞ্চিতত ক্লেদ-সমূহ নির্গত হইয়া যায়। তিনি এই 
সময়ে প্রত্যহ গরম জলের (অর্ধসের হইতে ৩ পোয়া জল) দ্বার! নিম্ন 
অস্ত্র ধৌত করিবার ব্যবস্থা (376708) করিয়াছেন। উপবাসের 
সময় অধিক পরিশ্রমের কার্য করিতে নিষেধ করিয়াছেন। তবে 
তিনি বলেন যে প্রথম অবস্থায় 8৫ মাইল পদবজে ভ্রমণ এবং অন্থান্ত 
দৈনিক কাধ্য সহজেই করিতে পারা যায়, তাহাতে কোনও ক্ষতি হয় 
না। উপবাস-আরন্তের ২৩ দিন পরে ক্ষুধ! একেবারেই থাকে না, 
শরীর সচ্ছন্দ ও লঘু বোধ হয় এবং শরীরের ও মনের দ্যুতি ক্রমশঃ 
বাড়িতে থাকে । অবশ্য শরীর ক্রমশঃ শু হইতে থাকে এবং ১০1১২ 
দিনের উপবাসে ৬৭ সের ওজন কমিয়! ষায়। ইহাতে ভয় পাইবার 
কোনও কারণ নাই। উপবাম ভঙ্গ করিয়৷ আহার গ্রহণের পর অতি 
শীঘ্র দেহের ভার পুনরায় বাড়িয়া যায় অথচ শরীরে কোন রোগ বা 
গ্লানি থাকে না। তিনি উপবাসের সময় গ্রত্যহ শীতল বা ঈষদুষ। জলে 
স্নান করিবার উপদেশ দিয়াছেন। 

তিনি বলেন যে, যদি কাহারও উপবাস করিয়া কোনও অনিষ্ট 
হইয়৷ থাকে, তবে তাহ! ভাহার ভ্রান্ত পুর্ব-সংস্কার ও মানসিক-ভীতি- 
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জনিত উপবাসের সময় শারীরিক দৌর্ধল্য অনুভূত হইতে পারে, শ্রমজনিত 
কর্ম করিতে গেলে সহজেই ক্লান্তি জন্মিবার সম্ভাবনা, নাড়ীর গতি 
মুছ, এমন কি, মিনিটে ৪০ বার (৭২ হইতে ৮* বার স্বাভাবিক) পর্য্যন্ত 
ইহার ম্পন্দন হইতে পারে, কিন্তু এই সকল লক্ষণ দেখা গেলেও ভয় 
পাইবার কোন কারণ নাই। তিনি বলেন যে, এই ভয়ের জন্ত অনেকে 
২৩ দিন উপবাস করিয়াই ছাড়িয়া দিয়াছেন-__ইহাতে তাহারা! উপবাসের 
যথোচিত সুফল প্রাপ্ত হন নাই। ত্তাহার মতে যাহ।রা' দীর্ঘ উপবাস 
করিতে ইচ্ছ। করেন, তাহারা এ সম্বন্ধে যে সকল পুম্তক আছে, 
তাহ যেন পূর্বে পাঠ করেন, এবং যাহারা দীর্ঘ উপবাস করিয়া অভিজতা 
লাভ করিয়াছেন, তীহার্দের নিকটে থাকিয়। এবং তাহাদের পরামর্শ 
লইয়া ষেন এই কাধ্যে প্রথম প্রবৃত্ত হন। 

৬ উপবাস-ভঙ্গ সম্বন্ধে তিনি বলিয়াছেন যে, উপবাসের প্রথম ২।৪ 
“দিন ক্ষুধার জাল! উপস্থিত হয়, কিন্ত তাহার পরেই ক্ষুধার সম্পূর্ণ নিবৃত্তি 
হইয়া যায়। তৎপরে ক্ষুধা যখন পুনরায় অনুভূত হইবে, তখনই উপবাস 
ভঙ্গ কর! উচিত। কাহারও কাহারও ১০১২ দিন উপবাসের পর 
ক্ষুধার উদ্রেক হয়, কাহারও তদপেক্ষা অধিক বা অল্প দিনের মধ্য 
ক্ষুধাবোধ হইয়া! থাকে । তিনি বলেন যে ধার পুনকুদ্রেকের পূর্বে উপবাস 
ভঙ্গ করিলে উপবাসের স্থুফল সম্পূর্ণভাবে আয়ত্ব করিতে পারা যায় না । 

পারণে'র সময় অর্থাৎ উপবান €শষ হইলে যখন আহার পুনগ্র হণ 
করিতে হইবে, তখন বিশেষ সাবধান হওয়া কর্তব্য। পিন্ক্েয়ার 
। বলেন যে, অল্প অল্প গরম দুগ্ধ পান করিয়! উপবাস ভঙ্গ কর! উচিত। 
প্রথম ২1৩ দিন শুদ্ধ দুগ্ধের উপর নির্ভর করিতে হইবে, পরে ক্রমে 
ক্রমে অন্তান্ত খাদ্য অল্প পরিমাণে গ্রহণ কর! কর্তব্য । যাহাদের 
ছুগ্ধ সহ হয় না, তাহাদের পক্ষে ২৩ দিন আঙ্গুর, লেবু প্রতি 
১ 
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ফলের রস প্রশত্ত | দীর্ঘ উপবাসের সময় পরিপাক যন্ত্রা্দি এক প্রকার 
নিক্ষিয় অবস্থায় থাকে; এই সময়ে আহারের মাত্রা অধিক হইলে 
বা ছুষ্পাচ্য দ্রব্য ভক্ষণ করিলে অগ্নশূল ও অন্যান্য ক্লেশ্রদ রোগ হইবার. 
সম্ভাবনা | 

মিন্ক্লেয়ার বলেন যে, অজীর্ণঘটিত যে কোনও রোগ, সন্দিজর, 
শিরঃপীড়া, নানাবিধ বাতরোগ, যকৃতের পীড়া, মুত্ররোগ, শ্বাসরোগ, 
চর্মরৌগ, কোট্ঠ-কাঠিন্য, জর, অপন্মার প্রভৃতি নানাবিধ ব্যাধির উপবাস 
দ্বারা উপশম হইয়। থাকে এবং অনেক স্থলে উহাদিগের এককালীন 
আরোগ্য সাধিত হয়। তবে এককালীন আরোগ্য সাধনের জন্ত দীর্ঘ 
উপবাসের গ্রয়োজন। তাহার মতে, যে কোনও বয়সে উপবাস-ব্রত 
অবলম্বন করিতে পারা যায় এবং শরীর যতই ছুর্কল হউক না কেন, 
বুঝিয়া উপবাস করিলে কোনও অনিষ্ট হয় না। ক্ষয়'রোগে তিনি" 
উপবাস করিতে নিষেধ করিয়াছেন। তবে ২৪ জন ক্ষয়রোগী উপবাস: 
করিয়! উপকার প্রাপ্ত হইয়াছে, এরূপ ঘটনাও তিনি পুন্তকে প্রকাশ 
করিয়াছেন। যাহার রোগ-মুক্তির জন্য উপবাস অবলম্বন করিয়াছিলেন, 
সেইরূপ ১*৯ জন লোকের (স্ত্রী ও পুরুষ) নিকট হইতে তীাহাদিগের 
অভিজ্ঞত| সম্বদ্ধে পত্র পাইয়াছিলেন। ইহারা গড়-পড় তায় প্রত্যেকে 
৬ দিন উপবাস করিয়াছিলেন। ইহাদের মধ্যে ১০* জন উপবাস দ্বারা 
বিশেষ উপকার প্রাপ্ত হইয়। ছিলেন ; বাকী ৯ জনের বিশেষ কোনও 
উপকার হয় নাই। এ স্থলে বলা কর্তব্য যে, এই শেষোক্ত ব্যক্তিদিগের 
মধ্যে অনেকেই ৩৪ দিবসের অধিক উপবাস করিতে সমর্থ হন 
নাই। 
_ আমাদের দেশে হিন্দু বিধবাগণের প্রতি মাসে ছুই দিন করিয়া 
উপবাস-পালন সম্বন্ধে শান্্রকারগণের যে বিধি আছে, তৎসম্বত্ধে অনেকরই 
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ধারণা এই যে, এ বিধি তীহাদের নিষ্টরতার পরিচায়ক । কিন্ত 
উপবাস-সন্বন্ধীয় গ্রস্থাদদি পাঠ করিলে মনে হয় ষে গ্রতিপক্ষগণের এ 
ধারণ! স্থির-যুক্তির উপর প্রতিষ্ঠিত নহে । স্বাস্থ্য-রক্ষার জন্ত অনেক 
সময়ে উপবাসের প্রয়োজন হইয়া থাকে | হিন্দু বিধবাগণ অনেক 
বিষয়ে সংযম অভ্যাস করেন বলিয়। তাহাদের স্বাস্থ্য অনেক সময়ে অক্ষুণ্ন 
থাকে । যে বিধির পালনে সংষম-অভ্যাস ও স্বাস্থ্য-রক্ষা হয, তাহ! 
কষ্টসাধ্য হইলেও, তাহার ব্যবস্থা শান্ত্রকীরগণের নিশ্মমতার পরিচায়ক 
নহে। আমাদের স্বাস্থ্যপালনের সকল বিধি শাস্ত্রকারের! ধশ্ম-সাধনের 
সহিত ষোগ করিয়া দিয়াছেন। পুরুষগণের পক্ষেও শান্ত্রে উপবাসের 
বিধি আছে। তবে যদি তাহার! তাহ! পালন ন| করেন, তাহ! হইলে 
উক্ত ব্যবস্থাকে শান্ত্রকারদিগের পক্ষপাতিত্বের পরিচায়ক বলা সঙ্গত 
নহে । তবে এ কথা বলা যাইতে পারে যে, অসমর্থের পক্ষে তাহাকে বল- 
পূর্বক কোনও নিয়ম পালন করিতে বাধ্য করা সঙ্গত নহে এবং উহা যে 
অনেকস্থলে অন্ধ সংস্কারান্ববর্তিতার পরিচায়ক, তাহাতে সন্দেহ নাই। 
মের প্ররুত অর্থ বুঝিয়! ধাহারা উপবাস করিবেন, তাহাদের পক্ষেই 
উহা পালনীয়। প্রত্যেক বিধি দেশকালপাত্র বিবেচনায় প্রযুক্ত হইলে 
সর্বথ৷ সুফল প্রসব করে। 
পাশ্চাত্য পণ্ডিতের উপবাসের সময়ে ষে অন্ত্রধৌত-করণের ব্যবস্থা! 
নির্দেশ করিয়াছেন, উহা! আমাদের *দেশের পক্ষে নূতন নহে । যোগ- 
শাস্ত্রে দেহ সাধনক্ষম ও শক্তিসম্পন্ন করিবার জন্য, অস্ত্রধৌতবক্রিয়া 
উল্লিখিত হইয়াছে এবং এখনও কেহ কেহ উহ! সম্পাদন করিতে সমর্থ। 
তবে যে উপায়ে উহ! সম্পাদিত হইয়। থাকে, তাহা অপেক্ষা পাশ্চাত্য 
প্রণালী অতিশয় সহজসাধ্য, সুতরাং সর্বথ! আচরণীয় | 
মহাত্ব! গান্ধি স্বেচ্ছানুষ্ঠিত প্রায়শ্চিত্ত উপলক্ষে মধ্যে মধ্যে দীর্ঘকাল- 
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ব্যাপী অনশন-ব্রত পান করিয়া! থাকেন, বতদূর জানা যায়, ইহাদ্বার! 
সাময়িক দুর্বলতা উপস্থিত হইলেও তাঁহার স্বাস্থ্য-হানি ঘটে নাই। 

কিছুদিন হইতে রাজদ্রোহ-অপরাধে অভিযুক্ত ও দণ্ডিত অনেকানেক 
ব্যক্তি বিলাতে ও এদেশে কর্তৃপক্ষরূত কার্য্যবিশেষের প্রতিবাদ 
করিয়া! কারাগার মধ্যে অনশন-ব্রত অবলম্বন করিতেছেন। ইহাতে 
অনেকেরই শারীরিক দৌর্বল্য, দেহ-ক্ষয় ও স্বাস্থ্যহানি ঘটিয়াছে। ইংরা- 
জীতে ইহাকে হঙ্গার, ষ্রাইক্‌ (17060 5৮119) কছে। স্থলবিশেষে 
ইহাদিগের জীবন-রক্ষার জন্য জোর করিয়া খাওয়াইবার ব্যবস্থা (2০:০০0 
£56077 ) করিবার প্রয়োজন হইয়াছে । আয়ল€গু-বাসী স্বদেশ- 
সেবক ম্যাক্ম্থনি (01০55101767 ) ৬৩ দিন কারাগারে অনশন-বরত 
অবলগ্বন করিবার পরে মৃত্যুমুখে পতিত হইয়াছিলেন ; কিছুতেই তাহাকে 
জোর করিয়া খাওয়াইতে পারা যায় নাই। বল! বাহুল্য ষে, যে কোন, 
উদ্দেশ্েই অনুষ্ঠিত হউক ন কেন, অনশন-অবলম্বনে আত্মহত্যা কোন 
ধর্ম বা সহজ-জ্ঞান কর্তৃক অনুমোদিত হইতে পারে না। 


(১৯) 


আমিষ ও নিরামিষ ভোাজন। 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন সম্বন্ধে মতভেদ আবহমান কাল ব্যাপিয়। 
চলিত হইয়া আসিতেছে । অনেকে মাংস-ভোজনের এরূপ পক্ষপাতী 
যে তাহাদিগের মতে মাংস-ভোজন ব্যতিরেকে স্বাস্থ্যরক্ষা! ও দীর্ঘজীবন 
লাভ করা একেবারেই অসম্ভব। তাহারা বলেন যে পৃথিবীর সকল 
সবল জাতিই মাংস ভোজন করিয়। থাকে এবং যে সকল জাতি মাংস 
ভোজন করে না, তাহাদের মধ্যে প্রকৃত বীরত্ব ও সাহসের অভাব দেখিতে 
পাওয়৷ যায় এবং তাহার! দুর্বল ও পরপদানত হইয়া থাকে । পরাধীন 
হিন্দু জাতির উদাহরণ দেখাইয়া মাংস-ভোজন জাতির বাহুবল যে বৃদ্ধি 
করে, তাহারা তাহার প্রমাণের চেষ্টা করিয়। থাকেন। আমি এই 
দলভৃস্ত কোন লোকের মুখে এমন কথাও শুনিয়াছি যে বুদ্ধদেব ভারতবর্ষে 
অহিংসাধর্মম গ্রচার করিয়! জাতীয় স্বাধীনতার মূলে কুঠারাঘাত করিয়! 
গিয়াছেন। 

পুনশ্চ ধাহারা নিরামিষ ভোজনের নিতান্ত পক্ষপাতী, তাহাদের 
মতে মাংসভোজন মানবজাতির যাবতীয় অনিষ্টের কারণ। তাহার! 
বলেন যে মাংস-ভোজন যাবতীয় ব্যাধির উৎপত্তি-হেতু । মাংস ভোজনে 
মানুষের কাম, ক্রোধ প্রভৃতি কুপ্রবৃত্তি প্রশ্রয় প্রাপ্ত হয়, সুতরাং সমাজে 
অধন্শচারী ও দুষবর্দকারী লোকের সংখ্য বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। 


২৪৬ খাদ্য। 


আমরা এই উভয় পক্ষের কোন পক্ষেরই মত অন্রান্ত বলিয়! শ্বীকার 
করি না। তবে ফাহার! বলেন যে মাংস ভোজন না করিলে পূর্ণ 
স্বাস্থ্য ও দীর্ঘজীবন লাভ করা যায় না, আমরা তীহা্দিগের মতের 
পোষকত। করি না| অবশ্ত মাংসের মধ্যে ষে সহজ পরিপাচ্য ছানা" 
জাতীয় উপাদান বিগ্ভমান আছে, তাহা যথাপ্রয়োজন পরিমাণে গ্রহণ 
ন! করিলে স্বাস্থ্-ভঙ্গ হয় এবং শরীর চর্বল হইয়া পড়ে। কিন্তু আমি 
পূর্বেই বলিয়াছি' যে এই জাতীয় উপাদান আমর ছুগ্ধ, দি, ছানা 
প্রভৃতি খাদ্যদ্রব্য হইতে যথোচিত পরিমাণে প্রাপ্ত হইতে পারি, সুতরাং 
মাছ মাংসের পরিবর্তে এই সকল দ্রব্য ভক্ষণ করিলে আমাদিগের 
্বাস্্হানি হইবার কিছুমাত্র আশঙ্কা নাই। অবশ্ত দাল রুটা, ভাত 
প্রভৃতি খাগ্'সামগ্রীর মধ্যে ষে ছানাজাতীয় উপাদান থাকে, তাহ! 

ংসের ন্তায় শ্রেষ্ট-গুণসম্পন্ন নহে । তবে এই সকল দ্রব্যের সহিত 
যদি দুগ্ধ বা ছুপ্ধজাত দ্রব্য ভক্ষণ করা যায়, তাহ! হইলে এ অভাব পূর্ণ 
হইয়া ষায়। আমাদিগের হিন্দুগৃহে বিধবার! নিরামিষভোজী। আমরা 
দেখিতে পাই ষে ত্তীহারা৷ সংসারের সকল প্রকার পরিশ্রমের কাধ্য 
অকাতরে সম্পন্ন করিয়৷ অনেকানেক সধবার অপেক্ষা হুস্থদেহ ও দীর্ঘ- 
জীবন লাভ করিয়া থাকেন। এই ভারতবর্ষে এমন অনেক জাতি 
আছে, যাহার! পুরুষান্থুক্রমে কখন মাছ মাংস ভোজন করে না। 
মহারাষ্ট্রীয় ব্রাহ্মণগণ, মাড়োয়ারি ও জৈন সম্প্রদায়, উত্তর-পশ্চিম ও 
মাক্জাজের ব্রাঙ্গণগণ একেবারেই আমিষ-ভৌোজনে বিরত | ছুগ্ধ, গ্রাণিজ 
থাদ্য হইলেও উহ! সকল দেশেই নিরামিষ খাদ্যের মধ্যে পরিগণিত হইয়! 
থাকে। আমরা বাঙ্গালীজাতি আমিষভোজী হইয়াও সাহস, বল, কায়িক 
পরিশ্রম এবং ক্লেশ-সহিষুতীতে কোন প্রকারেই উহাদিগের সমকক্ষ 
নহি। আমাদিগের ভারতীয় সৈম্যদলের মধ্যে বিস্তর নিরামিষভোন্ী 
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সিপাহী আছে, এবং যে সকল সিপাহীর। আমিষভোজী, তাহাদিগেরও 
কেবলমাত্র পালপর্কণে মাংস খাইবার স্মুবিধ! হয়, কারণ তাহাদিগের 
বেতন সামান্য মাত্র। দাল, রুটী, দধি ও ঘ্বতই তাহাদিগের প্রাত্যহিক, 
আহার। “সরকার” হইতে তাহার! মাংস পায় না। গোর।-সৈম্ঠদিগকে 
প্রত্যহ নিয়মিত রূপে মাংস দিবার বন্দোবস্ত আছে। একজন উচ্চপদস্থ 
সমরবিভাগের ইংরাজ কর্মচারী একবার কথায় কথায় আমাকে 
বলিয়াছিলেন যে সৈনিকজনোচিত পরিশ্রমের কার্য্যে এবং রণক্ষেত্রে 
সাহস ও বীরত্ব প্রদর্শন সম্বন্ধে সিপাহী-সৈম্ত কোন অংশেই গোরা-সৈন্ত 
অপেক্ষ। হীন নহে । একথ| লর্ড. রবার্টম্‌ প্রভৃতি প্রধান প্রধান ইংরাজ 
সৈম্তাধ্যক্ষ পুরুষেরা একবাক্যে স্বীকার করিয়! গিয়াছেন। কোন- 
জাতির স্বাধীন ব। পরাধীন হওয়া কেবলমাত্র আহারের উপর নির্ভর 
করে না। তাহা যদি হইত, তাহা হইলে বাঙ্গালীর স্থায় অন্ন ও মত্শ্ত- 
_ভোজী ক্ষুদ্রকায় জাপানদেশবাসীগণ, মাংসভোজী বিশালদেহ রুষজাতিকে 
কি স্থল-যুদ্ধ, কি নৌ-যুদ্ধ, কিছুতেই পরাজয় করিতে সমর্থ হইত না। 
তাহা হইলে আমিষভোজী হুসভ্য গ্রীক ও রোমান্গণ অসভ্য গথ দিগের 
অথব1 ভারতবাসী মুসলমান জাতি অপর জাতির অধীনতা-শৃঙ্খলে 
আবদ্ধ হইত না। কি বীরত্ব, কি সাহস, কি ক্লেশ-সহিষুণত1, কি দীর্ঘ 
জীবন, ইহার কোনটাই মাংস-ভোজীদিগের একচেটিয়া নহে ; নিরামিষ- 
ভোজীরাও ইহাদ্দিগের সকলগুলির তুল্য অধিকারী । 
বর্তমান সময়ে ইউরোপে সৈনিক বিভাগে এবং ব্যায়মত্রীড়াপ্রাঙ্গনে 
এসম্বন্ধে যে সকল পরীক্ষা! হইয়। গিয়াছে, তন্বার! প্রতিপন্ন হইয়াছে ষে 
দীর্ঘকাল-ব্যাপী গুরুতর পরিশ্রমের কার্যের জন্য শর্করাজাতীয় খাদ্য, 
ংসজাতীয় খাদ্য অপেক্ষা অনেকগুণে শ্রেষ্ঠ। জর্মনিতে কোন সময়ে 
বহুদূর পদব্রজে ভ্রমণ করিবার সময়ে কতকগুলি লোককে চিনি-ঘটিত 
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খাদ্য, কতকগুলিকে মাংস এবং অবশিষ্ট লোকদিগকে মদ্য পান করিতে 
দেওয়! হইর়াছিল। পরে দেখা গেল যে যাহারা চিনি খাইয়াছিল, 
'তাহার! সকলেই সেই দীর্ঘপথ অতিক্রম করিতে সমর্থ হইয়াছিল। 
যাহার] মাংস ভক্ষণ করিয়াছিল, তাহাদিগের মধ্যে ছুই চারিজন ব্যতীত 
অপর সকলে যথা সময়ে গন্তব্য স্থানে পৌছিতে পারে নাই। যাহারা 
মদ্য পান করিয়াছিল, তাহার! অর্ধ পথ অতিক্রম করিতে ন। করিতেই 
বিশ্রাম-স্থখ লাভ করিতে বাধ্য হইয়াছিল। ইউরোপের অনেক স্থলে 
কুচ (01911) করিবার সময়ে সৈম্যদিগকে চকোলেট (01)0০01816) 
প্রভৃতি চিনি-ঘটিত পদার্থ রসদ রূপে বিতরণ কর! হয়; ইহা ভক্ষণ 
করিয়া তাহার1 বুপথ অতিক্রম করিতে ক্লেশ বোধ করে না। ব্যয়াম- 
ক্রীড়ায় যাহারা বিশেষ পারদর্শা, তাহাদিগকে মাখন ও শর্করাজাতীয় 
খাদ্য অধিক পরিমাণে ভক্ষণ করিতে দেখা যায়| 

সিংহ ব্যাপ্াদির দৃষ্টান্ত দিয়া অনেকে লেন যে মাংস-ভোজনেই 
্লীরীরে অমিত বলের সঞ্চার হয় এবং কার্যে ক্ষিপ্রকারিত৷ জন্মে। 
অবশ্য একথ' স্বীকার্ধ্য যে সিংহ, ব্যাপ্র প্রভৃতি মাংসাশী জন্ত অতান্ত 
বলশালী ও ক্ষিপ্রগামী ; অনায়ামে বড় বড় গরু 'মহিষকে পৃষ্ঠে বহন 
করিয়। লইয়! যাইতে পারে। কিন্তু দীর্ঘকালব্যাপী গুরুতর পরিশ্রমের 
কার্ষ্যে সিংহ বা ব্যাস্ত, হস্তী, উষ্ী বা ঘোটকের সমতুল্য নহে। হস্তী, 
উষ্ট ও ঘোটক সবগুলিই উত্তিত্তোজী জন্ত। ইহাদিগের মত পরিশ্রমসহ 
কষ্টসহিষ্ু জন্তব আর দেখিতে পাওয়া ষায় না। হস্তী অতি ছুর্কহ ভার 
বহন করিতে সক্ষম; ঘোটক ব্যাপ্ের ন্যায় ২০২৫ হাত এককালে লাফাইতে 
পারে ন! বটে, কিন্তু আরোহীকে পৃষ্ঠে লইয় ১*।১৫ ক্রোশ সমগতিতে 
অক্লেশে দৌড়িয়া যায়। মরুস্থলে ভারবাহী উ্ট্রের ক্লেশ-সহিষণতার 
বিষয় কাহারও অবিদিত নাই। ব্যান্্র ও সিংহের পক্ষে এরূপ দীর্ঘকাল- 
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ব্যাপী পরিশ্রমের কার্ধা এক প্রকার দুঃসাধ্য । আর যাহার! মনে 
করেন যে ব্যাপ্ত বা সিংহ মাংস ভক্ষণ করিয়াই বহুদূর লাফাইতে পারে, 
তাহার! ভুলিয়! যান যে উদ্ভিস্তোজী বানর ব হরিণ সুদূর লক্প্রদানে 
নিতান্ত অপারগ নহে । 

খাদ্যের সহিত মান্থুষের প্রকৃতি ও প্রবৃত্তির কোন ঘনিষ্ঠ সম্বন্ধ 
আছে কি না, তাহ নিঃসন্দেহরূপে প্রমাণ কর! স্ুকঠিন। অনেকের 
বিশ্বাস ( আমাদিগের প্রাচীন খষিদিগেরও এই মত) ষে, মাংস প্রভৃতি 
তরেজস্কর (রাজপিক) খাদ্যদ্রব্যের আহারে স্বভাব উগ্র হয় এবং রিপুসকল 
উত্তেজিত হইয়া থাকে । মাংসাশী জন্ত এবং মাংসভোজী জাতিদিগের 
প্রতি লক্ষ্য করিলে এই ধারণা একেবারে অমূলক বলিয়! মনে হয় না। 
কোন কোন ইউরোপীয় শারীরতত্ববিদ পণ্ডিত এই মতের সমর্থন 
ঈকরিয়াছেন।* 

আধ্যখষিগণ আমিষ-পদার্থ রাজসিক ও তামসিক আহাররূপে 
নির্দেশ করিয়। জ্ঞানান্বেষী ব্রাহ্মণের পক্ষে উহা] একেবারে নিষেধ করিয়া 
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৩২ 


ও থাদ্য। 


গিয়াছেন। ব্র্মচ্ত্যধারিণী হিন্দু বিধবার আমিষ ভক্ষণ একেবারেই 
নিষিদ্ধ। তবে নিরামিষ ভোজন করিলেই লোক যে নিরীহ স্বভাব 
এবং ইন্দরিয়জয়ী হইবে, তাহার কোন অর্থ নাই। ভল্গুক, বন্ত মহিষ, ! 
গণ্ডার, বন-মান্ুষ প্রভৃতি কোপনস্বভাব হিংস্র বন্ত পণ্ডরাও কেবলমাত্র 
উত্তিদ ভোজন করিয়া থাকে। কত বৈষ্ণব আখ্যাধারী বকধার্মিককে 
হুবিষ্যান়্ ভক্ষণ করিয়া ইন্দ্রিয়পরতন্ত্তার পরাকাষ্ঠ| প্রদর্শন করিতে 
দেখা যায়। শ্বভাব ও চরিত্র, শিক্ষ। ও সংসর্গের উপর যত অধিক নির্ভর 
করে, খাদ্যের উপর তদ্রুপ নহে। তবে যতদূর দেখিতে পাওয়া যায়, 
অপরিমিত মাংস ভোজনে নানারপ রিপু দোষ ঘটিবার সম্ভাবনা । ইহ! 
অবশ্ঠ শ্বীকাধ্য যে অন্ন পরিমাণ মাংস নিত্য ভোজন করিলেও রক্কৃতি 
এবং প্রবৃত্তির কোনরূপ বৈলক্ষণ্য দৃষ্টিগোচর হয় না । 

অনেকে বলেন ষে মাংস সহজে পরিপাক হয়, দাল প্রভৃতি ছানঃ/ 
জাতীয় উদ্ভিজ্জ খাদ্য অতিশয় দু্পাচ্য। একথা আমরা একটী সাধারণ 
সত্য বলিয়। স্বীকার করি না। খাদা পরিপাক হওয়া অনেক সময়ে 
অভ্যাসের উপর নির্ভর করে। অধিক পরিমাণ দাল খাইলে পরিপাকের 
ব্যাঘাত হইবার সম্ভাবনা, কিন্তু যাহাদের দাল-ভাত বা দাল-রুটা ভোজন 
কর। অভ্যাস, তাহাদের যথাপরিমাণ দাল খাইয়৷ পরিপাক করিতে 
কোন কষ্ট হয় না| যাহারা মাংস-ভোজনে অভ্যস্ত, অনেক সময়ে 
তাহাদের পক্ষে দাল যেমন ছুষ্পা্য হয়, তেমনই যাহারা দাল-ভাত বা 
দাল-রুটা খাইয়৷ থাকে, তাহার! প্রত্যহ মাংস খাইলে তাহাদিগেরও 
পরিপাকের ব্যাঘাত জন্মে। বিশেষতঃ অনেকে অনুমান করেন যে 
পুরুষান্ুক্রমে দাল খাইবার নিমিত্ত তাহাদের পরিপাকযন্ত্রাদি এরপ 
ভাবে গঠিত হয় যে তাহাদের সহজে উক্ত খাদ্য পরিপাক করিবার 
ক্ষমা! জন্মে। এই জনুমান নিতান্ত ভিত্তিশুন্ত বলিয়৷ বোধ হয় না। 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন । ২৫১ 


দালের প্রোটান্‌ মাংসের প্রোটান্, অপেক্ষা কিঞিং নিকষই-গুণম্পন্ন 
হইলেও দ।ল-রান্নার গুণে এই দোষ বহুপরিমাণে প্রশমিত হইতে পারে। 

মিতব্যয়িতা হিসাবেও এদেশে নিরামিষ-ভোজন আমিষ-ভোজন 
অপেক্ষ! প্রশন্ত । সকল দেশেই মাছ, মাংস প্রভৃতি আমিষ খাদ্য 
নিরামিষ খাদ্য অপেক্ষা ছুর্মুল্যক্* এবং ভারতবর্ষের ন্যায় গ্রীম্মগ্রধান 
দেশে উহ্থারা শীপ্ই বিরুত হুইয়। যায়। বিলাতের স্তায় এদেশে 
উহ্ধাদিগকে ২৪ দিন রাখিয়। খাইবার উপায় নাই। এদেশের অধিকাংশ 
লোকের অবস্থা শ্বচ্ছল নহে; মাংন-ভোজন এদেশের সাধারণ হিন্দুর 
মধ্যে প্রচলিত হইলে তাহাদিগের সাংসারিক ব্যয় সন্কুলান হওয়া 
দুঃসাধ্য হইয়। উঠিবে। সামান্ত ব্যয়ে তাহারা দাল-ভাত পেট পুরিয়। 
থাইতে পায় কিন্তু মাংসের ব্যবস্থা করিতে হইলে শান্ত্রনিষিদ্ধ মাংদ 
. ব্যতীত স্থলভ মূল্যে তাহাদের অন্ত মাংস সংগ্রহ করিবার উপায় নাই। 
হিন্দু-মমাজ-ভুক্ত কোন ব্যক্তিই এরপ ব্যবস্থা! প্রচলনের উপদেশ দিবেন 
না। সংসারে রান্ন। ভাত দাল বেশী থাকিলে পরদিন উহার ব্যবহার 
চলিতে পারে ; এমন কি ছুই দিনের পান্ত। ভাতও এদেশের অনেক গরীৰ 
লে।ক খাইয়। থাকে, তাহাতে তাহাদের শরীর অন্স্থ হয় না। কিন্ত মাংস 
বাড়তি হুইলে উহাকে ফেলিয়া! দিতেই হইবে? গ্রীক্মপ্রধান দেশে 
“বাসি” মাংস ভোজন অনেক সময়ে সমূহ বিপদের কারণ হইয়। থাকে । 

আমিষভোজীগণ মাংস নির্বাচন সম্বন্ধে বিশেষ সাবধান ন| হইলে 
অনেক সময়ে তাহাদিগের নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা ) 
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৫২ খাদ্য। 


নিরামিষভেজীগণ এরূপ বিপদ হইতে প্রায় এক গ্রকার মুক্ত। 
গো-মাংস, মেষ মাংন ও শৃকরের মাংসের মধ্যে অনেক সময়ে যক্ারোগের 
এবং নানাবিধ উৎকট কৃমিঘটিত রোগের বীজ লুক্কায়িত থাকে । এরূপ 
মাংস হুসিদ্ধ না হইলে এ সকল রোগের বীজ ধ্বংস প্রাপ্ত হয় ন।, 
অথচ মাংস বেশী সিদ্ধ হইলে উহ! অপেক্ষাকৃত গুরুপাক হয় বলিয়া 
অনেকে অর্ধ সিদ্ধ মাংস ভক্ষণ করিয়া থাকেন। স্থতরাং রোগ-বীজ- 
সংশ্লিষ্ট মাংম ভোজনে শরীরে এ সকল ছুঃসাধ্য রোগের প্রাছূর্ভীব 
হইয়া থাকে । মাংস শুদ্ধ চক্ষে দেখিয়া উহা! দোষস্থ কি না, তাহা 
অনেক সময়ে স্থির করিতে পারা যায় না । যতদূর জানা আছে, ছাগ- 
মাংসের মধ্যে ষক্ষ্া-রোগের বীজ থাকিতে দেখা যায় না। 

মাংসের মধ্যে কমি কীটাির বীজ না থাকিলেও অনেক সময়ে কতক- 
গুলি বিষাক্ত পদার্থ (7১:00781769 ) তন্মধ্যে আপনাপনি উৎপন্ন হয়; 
এরূপ মাংস ভোজন করিয়! ওলাউঠার স্তায় রোগ উৎপন্ন হইয়া অকাল- 
মৃত্যু সংঘটিত হইয়াছে । এতত্তিন্ন মাংসাদি খাদ্যের মধ্যে উক্ত জন্তুদিগের 
শরীরজাত বিবিধ দূষিত পদার্থ ([50161067016005 10816615 ) 
অল্লাধিক পরিমাণে বিদ্যমান থাকে এবং উহাদিগকে পৃথক করিয়া 
মাংদ আহার করিবার উপায় নাই। এরূপ দূষিত পদার্থ ফল, মূল 
প্রভৃতি কোন উদ্ভিজ্জ দ্রব্যের মধ্যে থাকে না, সুতরাং ধাহার! মাংস 
ভক্ষণ করেন না, তাহারা এই অহবিধার হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ 
করিয়া থাকেন। 

পরিষ্কার পরিচ্ছন্নত। সম্বন্ধেও নিরামিষ-ভোজন আমিষ ভোজন 
অপেক্ষা! শ্রেষ্টস্থান অধিকার,করিবার উপযুক্ত । ধাহারা মাংস ভোজন 
করেন, তাহাদের রদ্ধনশীলায় পাখীর পালক, হত জন্তদিগের অন্ত্রাদি, 
' ছাল, চর্বি, রক্ত, ছাড় ইত্যাদি চক্ষুর অগ্রীতিকর পদার্থ চতুর্দিকে বিক্ষিপ্ত 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন। ২৫৩ 


থাকে এবং অল্লক্ষণের মধ্যেই বিকৃত ও দুর্গন্ধুক্ত হইয়! বামুকে দূষিত 
করে। নিরামিষ-ভোজীর রদ্ধন-শালায় তরকারির খোস। ছুইদিন পড়িয়া 
থাকিলেও দর্শন বা স্তরাণেন্দ্িয়ের বিশেষ বিরক্তি উৎপাদন করে না। 
মাছ মাংস পচিলে যেরূপ দুর্গন্ধ নির্গত হয়, সাধারণতঃ উীদ্তজ্জ পদার্থ 
বিকৃত হইয়৷ তদ্রপ পৃতিগন্ধ উৎপাদন করে না। | 

আমিষ ও নিরামিষ ভোজন সম্বন্ধে একজন ইংরাজ গ্রন্থকার যেরূপ 
মনোহার্রিণী ভাষায় তাহ।র অভিমত প্রকাশ করিয়াছেন, তাহা এস্থলে 
উদ্ধৃত করিবার লোভসম্বরণ করিতে পারিলাম না £-_ 
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ইহার সংক্ষিপ্ত মর্ম ইংরাজীঅনভিজ্ঞ পাঠক-পাঠিকার অবগতির 
জন্য ভাষায় প্রকাশ করিলামঃ -_ 

এপ্রাণীর। প্রকৃতি-প্রদত্ত প্রবৃত্তি অনুসারেই খান নির্ববাচন করিয়া থাকে । যাঈ 
কোথাও গলিত পুতিগন্ধময় মৃতদেহ পতিত থাকে, তথায় আমর! নিমেষ মধ্যে গৃধিনী, 
শকুনি, শৃগাল প্রভৃতি মাংসাশী জীবগণের তাওব নৃত্য দেখিতে পাই। তাহাদিগের যাহ! 
কিছু ভোজনাবশিষ্ট থাকে, কৃমি কীটের দ্বারা তাহার সদ্ধাবহার হইয়। ধাকে। সিংহ- 
ব্যাস্াদি মাংসাশী প্রাণী সগ্ভহত জীবের রভ্তপান করিতে নিতান্ত লোলুপ; গলিত 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন । ২৫৫ 


মৃতদেহ ম্পর্ণ করিতে ভাহ!র! দ্বথ! বৌধ করে। খাদ্য সঙ্থন্ধে মনুষ্তের স্বাভাবিক প্রবৃত্তি 
কি, তাহাই এক্ষণে আমাদিগের আলোচনার বিষয়। 

প্রিয় পাঠকপাঠিকা, আমন, আমরা এ বাগানের মধ্যে প্রবেশ করি। দেখুন দেখি, 
রমনার তৃত্তিকর নয়নাভিরাম ফল ও পুষ্প-শোভিত কত সুন্দর বৃক্ষরাঞ্ধি তথায় বিরাগ 
করিতেছে; তাহাদের মুগদ্ধে চতুন্দিক পরিপূর্ণ হইয়া! রহিয়াছে। কত হন্দর নিহঙ্গ 
সুমিষ্ট ফলের লোভে বাগানে আনিয়। বৃক্ষশাখায় বসিয়! সললিত সঙ্গীতে কর্ণকুহরের 
তৃপ্তিমাধন করিতেছে । কত সুন্দর বালকবালিক| সরল ও মধুর হান্তে প্রাণমন বিমোছিত 
করিয়। পুষ্প চয়ন ও ফল সংগ্রহ করিতে নিযুক্ত রহিয়াছে । আবার এ বাগানের পার্্ে 
দৃষ্টিপাত করুন, কেমন এক শ্যামল শহ্ক্ষেত্র স্ৃদুমন্দ বাঁযুরে আন্দোলিত হইয়।, তরঙ্গের 
উপর তরঙ্গ তুলিয়া, নয়ন ও মনের কি অনির্ধ্বচনীয় প্রীতি সম্পাদন করিতেছে ! 


পাঠক, চলুন দেখি, আমর! একটু অগ্রনর তইয়! এ মাংস-বিক্রেতার দোকানে অথব! 
এ বড় কসাইখানা প্রবেশ করি। দেখুন, যুপকাষ্ঠে বদ্ধ, আদন্ন মৃত্যুভয়ে কম্পিত-দেহ 
শত শত নিরীহ প্রাণীর অশ্রপূর্ণ বিবর্ণ মুখমণ্ডল কি নিদারুণ দৃশ্ঠই আমাদিগের নয়নের 
সমক্ষে উপস্থাপন করিতেছে! কি হাদয়বিদাঁরক মৃত্যা-যন্ত্রণার ভীষণ ধ্বনি আমাদিগের 
কর্ণকুহরে প্রবেশ করিতেছে ! চতুদ্দিকে বিহ্িপ্ত হতপ্রণার অস্ত্র, অস্থি, চর, রক্ত, মাংস 
প্রভৃতি বিকৃত পদার্থ হইতে কি ভয়ানক পুতিগন্ধই নাসকার মধ্যে প্রবেশ করিতেছে ! 
পয়ঃপ্রণালী-প্রবাহিত, মানবের চিরউপকারী জীবগণের অবিরাম রক্তআ্োত হদয়ের কোমল 
প্রবৃত্তি গুলির উপর কি নিদারুণ অঙ্কুশ আঘাত করিতেছে ! 


পাঠক, একবার এই দুই স্থুলের প্রভেদ মনে মনে চিন্ত। করিয়! দেখুন, তাহ! হইলেই 
পরিষ্কার-পরিচ্ছ্নত। ও চিত্তের প্রফুল্পত| সম্পাদন সম্বন্ধে উভয়ের পার্থক্য সহজেই বোধগম্য 
হইবে। যদি আপনার অতিপ্রিয়জনের হান ধরিয়। ভ্রমণে বাহির হয়েন, তাহা হইলে এই 
দুই স্থানের মধ্যে কোন স্থানে তাহাকে লইয়া! যাইতে আপনার ইচ্ছ! হইবে? যদি 
প্রিয়জনকে কোন পদার্থ উপহা'র দিতে ইচ্ছা করেন, তাহা! হইলে তাহাকে রসাল ফল- 
স্থুমজ্জিত একটা ডালি পাঠাইতে ইচ্ছা! করিবেন, অথব| এক খণ্ড অন্ত্রন্ধ মাংনের পিষ্টক 
পাঠাইতে আপনার প্রবৃত্তি হইবে? 


মানুষ ম্বভাবতই বৃক্ষ, লতা, ফল, পুষ্পাদি ভালবাসে, কারণ উত্ভিজ্জগৎ তাঁহার 


২৫৬ থা?য। 


প্রকৃতি ও সৌনদর্ধ্যানুভূতির অনুকূল । পুপ্পো্ঠান ব| ফলের বাগান নিংহ, ব্যা্র, শকুনি 
ব| গৃধিনীর কদাচ শ্রীতিকর ব| উপভোগ্য নহে। 

কতকগুলি মাংসপ্রিয় চিকিৎসক ও শারীর-বিজ্ঞান-বিদ পণ্ডিতদিগের মতে আমাদের 
মাংস-ভক্ষণ অবন্ঠ প্রয়েংজনীয়। একটু চিন্ত। করিয়! দেখিলেই বুঝা যাঁর যে এই মত 
বহুদশিতার উপর প্রতিষ্ঠিত নহে। এমিয়, ইউরোপ, আফ্রিক। ও আমেরিক! প্রভৃতি 
মহাদেশের অধিকাংশ দরিদ্র লোকেই রুডিভেদ ব! অবস্থাবৈ গণ্য হেতু মাংস ভোজন করিতে 
সমর্থ হয় না এবং ভারতবর্ম, চীন, জাগান প্রভৃতি দেশের ধনী লোকের মধ্যেও মাংস 
বাবহার বিস্তৃতভাবে প্রচলিত নাই। পৃথিবীর সকল দেশেই দরিদ্র লোকের! যাবতীয় 
কায়িক পরিশ্রমের কার্য করিয়। থাকে, অথচ দেখ। যাইতেছে যে তাহার! নিরামিষ 
আহারের উপর সম্পূর্ণভাবে নির্ভর করে। নিরামিধভোজীদিগের মধ্যে হুচার অঙ্গমৌষ্ঠব, 
উৎকৃষ্ট দন্তপংক্তি, সুদৃঢ় মাংদপেশী, বলি বাহু এবং নুচিন্তা-উৎগাদক তত্বান্থেষী মস্তিষের 
বিকাশ সর্বত্র দৃষ্টিগোচর হয়। প্রায় সকল প্রনিদ্ধ দার্শনিক ও কবি তাহাদিগের রচনায় 
নিরামিষভে জনের প্রশস্তত! সন্বদ্ধে অনুকূল মত প্রকাশ করিয়াছেন এবং নিজ নিজ কীবনে 
তদনুযায়ী কাধ্য করিতে যত্রবান হইয়।ছেন। 

এ সম্বন্ধে আমাদের বক্তব্য এই যে সকল মন্ুষ্যের পক্ষে এক 
প্রকার আহার নির্দেশ করা সম্ভব বা যুক্তিসঙ্গত নহে। যেমন সকল 
বিষয়েরই দেশ, কাল ও পাত্রভেদে একটা সুসঙ্গত মীমাংস! হওয়া! উচিত, 
আহার সম্বদ্ধেও তাহার ব্যতিক্রম হওয়া সঙ্গত নহে। কাহারও 
আমিষ-ভোজন একেবারেই সহ্থ হয় না, কেহ বা মাংস ভোজন না 
করিয়া স্বাস্থ্য-রক্ষা। করিতে পারে না। এরূপ ছুই জন ব্যক্তির পক্ষে 
একরূপ আহারের ব্যবস্থা কখনই সঙ্গত হইতে পারে না। পৃথিবীর 
কোন কোন স্থান সমস্ত বসরই বরফে আবৃত থাকে । তথায় শহ্যাদি 
কিছুই জন্সিতে পারে না।, এই সকল স্থানের অধিবাসিগণ প্রধানতঃ 
মাছ বা মাংস খাইয়াই জীবন ধারণ করিয়। থাকে। তবে ভারতবর্ষের 
তায় গ্রীন্মপ্রধান দেশে মাংসের ব্যবহার যতই অন্ন হয়, ততই ভাল। 


আমিষ ও নির।মিষ ভোজন ৃ ২৪৭ 


আমার্দিগের দেশে অধিক মাংস ব্যবহার করিলে যৃতের রোগ হয়। 
মূল কথা এই যে আমিষ ভোজন বা নিরামিষ ভোজন, কোনটাই 
অতিরিক্ত মাত্রায় হওয়! উচিত নহে। যেমন মাংস অধিক পরিমাণে 
খাইলে নানাবিধ বাতরোগ উৎপন্ন হয়, তদ্রপ ভাত, দাল, রুটা, মিষ্টার 
গ্রভৃতি পদার্থ অধিক খাইলে নানাবিধ অজীর্ণ রোগ ও বহুমুত্র রোগ 
জন্মিবার সম্ভাবন|। 

বানর ও বনমানুষের দেহের সহিত আমাদিগের শরীরের গঠনের 
নিকট-সাদৃশ্ঠ দেখিয়া কেহ কেহ অনুমান করেন যে বানর ও বনমানুষের 
হ্যায় ফল-মূলই আমাদিগের প্রকৃত খাদ্য এবং আমরা তাহাদিগের ন্যায় 
ফল-মূল-ভোজী (10181501005) হইয়া স্থষ্ট হইয়াছি। আমাদের 
ঈাতের গঠন সিংহ, ব্যাত্ব প্রভৃতি নিরবচ্ছিন্ন মাংসাশী বা গে, মেষ, ছাগ 
প্রিতৃতি এককালীন তৃণভোজী চতুষ্পদ প্রাণীর তুল্য নহে। আমাদিগের 
ঈাতের সহিত বানর বা বনমানুষের ঈলীতের অনেক সাদৃশ্ত আছে । নিরব- 
চ্ছিন্ন মাংসাশী অন্তর আমাশয় ও অস্ত্রের দৈর্ঘ্য অধিক নহে। কিন্তু গো, 
মহিষাদদি তৃণভোজী প্রাণীদিগের আমাশয় ও অন্তর স্থবৃহৎ এবং উহাদিগের 
গঠন মাংসাশী প্রাণীদিগের পরিপাক যন্ত্র হইতে সম্পূর্ণ বিভিন্ন। মানুধের 
আমাশয় ও অস্ত্রের গঠন কোন কোন অংশে মাংসাশী জন্তর তুল্য 
হইলেও দৈর্ঘ্যে উহ! হইতে অনেক বড়, অথচ তৃণ-ভোজী প্রাণীদিগের 
পরিপাক-যন্ত্র হইতে গঠনে বিভিন্ন এবং টদর্ষ্যে অনেক ছোট। মাংসাশী 
জন্তর পায়ে কঠিন তীক্ষ, সচল নখ থাকে, আহ্ুল থাকে না। উত্তিদ্‌- 
8 গ্রাণীগণের পায়ে ক্ষুর অথবা আম্কুল থাকিতে দেখা যায়, এবং 
'আঙ্কুলে ষে নখ থাকে, তাহ! সচরাচর মাংসাশী জীবের স্তায় কঠিন 
ও্‌চল হয় না। তৃণ-ভোজী প্রাণীগণ ঘাস, খড়, গাছের ডালপালা 
ইত্যাদি ভক্ষণ করিয়! উহ! হইতে শরীর পোষপোপযোগী সার"পদার্থ 
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২৫৮ খাদ্য। 


সংগ্রহ করিতে সমর্থ হয়, কিন্ত বানর, বনমানুষ বা মানুষ, ঘাস. খড়, 
পাতা, গাছের ডাল ইত্যাদি পরিপাক করিতে পারে না । বানর 
ও বনমানুষের ন্যায় আমরাও প্রারুতিক প্রণালীবিশেষ দ্বারা ওস্ত। 
এবং উদ্তিজ্জাত ফল, মূল ও বীজের মধ্যে সঞ্চিত শ্বেত-সার, চিনি, তৈল, 
মুটেন্‌, লেগুমিন্‌ গ্রন্থৃতির সারপদার্থ সমূহ ফল, মূল, বীজ, পত্র ও শল্তাদির 
সহিত গ্রহণ করিয়! জীবনধারণ করিতে সমর্থ হই। 

কেহ কেহ বলেন যে ভূমিকর্ষণ দ্বারা উৎপন্ন শন্ত ও ফলমূলাঁদি 
মানুষের প্রকৃত খাদ্য। মাম্ষ কেবল বিকৃতরুচির বশবর্তী হইয়া! মাংস 
ভক্ষণ করিতে শিখিয়াছে এবং এক্ষণে বহুদিনসঞ্চিত অভ্যাস পরিত্যাগ 
করিতে মমর্থ নহে। অবশ্ত একথা স্বীকাধ্য যে ইতর প্রাণীদিগের 
রুচি ও তাহাদের প্রকৃত খাদ্য প্রকৃতি স্বয়ং নির্দেশ করিয়া দিয়াছেন 
এবং তাহার! আবহমান কাল ব্যাপিয়! সেই একই প্রকার খাদ্য ব্যবহান্' 
করিয়া আমিতেছে। মানুষের বিচারশক্তি আছে বলিয়া তাহারা 
রুচি এবং দেশ কাল ও পাত্র বিবেচনা করিয়া! খাদ্য নির্বাচন করিয় 
থাকে। মানুষের আর একটা বিশেষ ক্ষমত! এই যে তাহার! ষে 
কোন নৃতন স্থানে যাউক না কেন, খাদ্য ও পারিপা্িক অবস্থা সম্বন্ধে 
আপনাকে শীঘ্র তদবস্থার উপযোগী করিয়া লইতে পারে। ইতর 
প্রাণীদিগের সম্বন্ধে এ নিয়ম সর্বথা খাটে না। উষ্ণ-প্রধান দেশের 
প্রাণীকে শীত-প্রধান দেশে লৃইয়! গেলে অথবা হিম-প্রধান দেশের 
প্রাণী অত্যু স্থানে নীত হইলে অধিক দিন বাঁচে না। উত্তিদ্ভোজী 
প্রাণীদিগকে মাংস খাইতে দিলে খায় না, জোর করিয়া খাওয়াই 
শীন্ব মরিয়া যার । সেইরূপ আমিষভোজী প্রাণীকে নিরামিষ ভোজন 
করিতে দিলে উহা! অধির্ক দিন হ্ুস্থ দেহে বীচিয়! থাকিতে পারে না। 
মানুষ, নিরামিষ বা আমিষ, যে কোনপ্রকার খাদ্যের উপর নির্ভর করিয়া 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন। ২৫৯ 


বাচিয়। থাকিতে পারে। অসভ্য অবস্থায় মানুষের প্রাকৃতিক রুচির 
যেরূপ বিকাশ দেখিতে পাওয়া যায়, সভ্যাবস্থায় উহার আমূল পরিবর্তন 
- সংঘটিত হুইয়! থাকে । অসভ্যাবস্থায় আমর! মানুষকে শিকার ও 
শিকারলব্ধ মাংসের উপর নির্ভর করিতে দেখিতে পাই। জাতি ষত 
সভ্য হয়, ততই কুষিকার্্যের উপর তাহার আস্থা জন্মে। সুতরাং শুদ্ধ 
প্রাকৃতিক রুচি লইয়া! যদি বিচার করিতে হয়, তাহ! হইলে বরঞ্চ মাংস 
তক্ষণের স্বপক্ষে দু'একটি কথা বলিতে পার! যায়। তবে ইতর জস্তর 
সহিত মানুষের কোন বিষয়েরই তুলনা যুক্তিসঙ্গত নহে। ইতরপ্রাণী- 
দিগকে চিরকাল একই অবস্থায় থাকিতে দেখ! যায় কিন্তু মানুষ ক্রমাগত 
উন্নতির দিকে অগ্রসর হইতেছে । সুতরাং আদিম অবস্থার অভ্যাস 
ব| রুচি উন্নত অবস্থার উপযোগী বলিয়৷ বিবেচনা করা স্বিচার-সঙ্গত 
৬নহে। 
যাহ! হউক, নিরবচ্ছিন্ন আমিষাশী বা নিরামিষাশী, কোন পক্ষেরই 
মত অন্রান্ত বলিয়! শ্বীকার না! করিয়া, ষদি আমরা খাদানির্বাচন সম্বন্ধে 
দেশ, কাল, পাত্র ও রুচি অনুসারে আমাদিগের অভিজ্ঞতার উপর 
নির্ভর করি, তাহা হইলে আমরা, আমিষ বা নিরামিষ, উভয় প্রকার 
থাদ্া-সামগ্রী হইতে শরীর পোষণোপযোগী উপাদানসমূহ বথা-প্রয়োজন 
পরিমাণে সংগ্রহ করিয়! স্বাস্থ্া-রক্ষা ও দীর্ঘজীবন লাভ করিতে 
সমর্থ হুই। * 


চকিতে 


€২০) 
খাচ্যে ভেজাল ও তলিবারণের উপাক়্ ৷ 


মানব-সমাজে সভ্যতার আলোক প্রতিভাত হইবার সঙ্গে সঙ্গে 
থাঞ্ঠে ভেজাল দিবার কুপ্রবৃত্তি ছুষ্ট ব্যবসায়ীদিগের হৃদয়ে স্থান লাভ 
করিয়াছে । অতি প্রাচীনকালে মানুষ যখন নিজ পরিবারের আহার্ধয 
সমস্ত দ্রব্য স্বয়ং প্রস্তত করিত, যখন নিজে চাষ করিয়! স্বীয় পরিবারের 
অল্নের সংস্থান করিত, নিজের তাতে বন্ত্রাদি বয়ন করিয়। দেহকে শীত ও 
তাপ হইতে রক্ষ! করিত, যখন স্বয়ং গো-পালন করিয়া ছুগ্ধ, দরধি, দ্বৃত,' 
মাখন প্রভৃতি নিত্য প্রয়োজনীয় খাগ্সমূহ উৎপাদন করিত, তখন খান্ছে। 
ভেজাল হইবার কোনও সম্তাবন! ছিল না । আজিও পৃথিবীর স্থানে স্থানে 
এমন জাতি দেখিতে পাওয়! ষায়, যাহারা নিতান্ত সংকীর্ণভাবে সমাজবন্ধ 
হইয়া বাস করিলেও এখনও স্ব স্ব পরিশ্রম দ্বারা উৎপন্ন আড়ম্বরশূষ্ঠ 
বিশুদ্ধ খাস্ত-সামন্রী দ্বারা জীবন-যাত্র! নির্ব্বাহ করিয়াথাকে। 7 

সভ্যতার বিকাশে যানষ খন সমাজবদ্ধ হইল, তখন একের 
পরিশ্রমের ফল অপরের পরিশ্রমের ফিলের সহিত বিনিময় করিতে আরস্ত 
করিল। এইরূপে জাতি-বিভাগ, ব্যবসাঁবিভাগ এবং কার্য্য-বিভাগ 
সমাজে প্রচলিত হইল। সঙ্গে সঙ্গে অসাধু ব্যবসায়িগণ অধিক লাভের 
প্রত্যাশায় খাদ্য ও অন্ান্ঠ পৃণ্যাদিতে ভেজাল দিতে আরম্ভ করিল। 

ভারতবর্ষে অতি গ্রাচীনকালেও খাদ্যে ভেজাল দেওয়া! হইত 
জনেক প্রাচীন গ্রন্থে ইহার প্রমাণ পাওয়! যায় । যাজবনধ্য প্রভৃতি 
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সংহিতাকারের! উষধ ও খাগ্ভাদিতে ভেজাল দিলে অপরাধীর শান্তির 
ব্যবস্থা করিয়৷ গিয়াছেন। 
যাজ্ঞবন্্য-সংহিত| হইতে এ সত্বন্ধে তিনটা বচন উদ্ধৃত হইল :-_ 
ভেষজ ন্নেহলবণগ্ধধান্তগুড়াদিযু । 
পণ্যোযু প্রক্ষিপন্‌ হীনাং পণান্‌ জাপস্ত ষোড়শ ॥ 
ওষধ, দ্বত, তৈলাদি ম্নেহ দ্রব্য, লবণ, কুন্কুমাদি গন্ধ, ধান্ত, গুড় 
প্রভৃতি পণাদ্রব্যে ভেজাল মিশ্রিত করিলে ষোড়শ পণ দণ্ড হইবে । 
মৃচ্চর্শমণিসথত্রায় কাষ্ঠবন্ধলবাসসাং | 
আজাতৌ জাতিকরণে বিক্রেয়া্ট গুণোদমঃ ॥ 
অপকৃষ্ঠ হুতরাং হীনমূল্য মৃত্তিকা, চণ্, শ্কটিকাদি মণি, সুত্র, কা, 
বন্ধল এবং বন্ত্রের মুল্যতার জন্ত কৃত্রিম উৎকর্ষ সম্পাদন করিলে, 
.বিক্রেয় দ্রব্যের মূল্য অপেক্ষা আট গুণ অর্থ দণ্ড হইবে । 
অন্তহস্তে চ বিক্রীতং ছুষ্টং বাইছুষ্টব্‌ যদি। 
বিক্রীণীতে দমস্তত্র মূল্যাৎ তু দ্বিগুণে| ভবেং ॥ 
অন্তের নিকট বিক্রীত দ্রব্য অপরের নিকট বিক্রয় করিলে, ক্ষিম্ব! 
সদোষ-্রব্য নির্দোষ বলিয়। বিক্রয় করিলে, বিক্রীত দ্রব্যের মূল্যাপেক্ষা 
দ্বিগুণ দণ্ড হইবে। 
আমাদের দেশে খন খাদ্া-দ্রব্য স্থলভ ছিল, তখনও অসাধু ব্যবসায়ী- 
গণ খাদ্যে কিয়ং পরিমাণে ভেজাল দিতে সন্কুচিত হইত না যখন 
কলিকাতায় ময়দার কল হয় নাই, খন গম অপেক্ষা চাউল সন্তা ছিল, 
তখন উড়িয়! ব্যবসায়ীগণ ঘাতা দিয়! গম ভাঙ্গিত এবং চাউলের গুড়ি 
ষথেষ্ট পরিমাণে ময়দার সহিত মিশাল দিত| আমারদিগের শিশুকালেও 
কলিকাতায়, একালের মত নাঁ হউক, ঘরের ছুধ ব্যতীত গোয়ালা-বাড়ীর 
সধ সাধারণতঃ জল ছাড়া পাওয়া! যাইত না। তখনও পশ্চিম হইতে 


২৬২ থাস্। 


ভেজাল স্বৃুত কলিকাতায় আমদানি যে একেবারে হইত না, তাহা 
নহে | তবে তখন আমাদিগের মধ্যে ঘ্বতের এত অধিক থরচ ছিল 
ন| ঝলিয়। ভেজালের ব্যাপারও অনেক কম ছিল। ত্বৃতের খরচ যতই 
বাড়িতেছে, ততই পশ্চিম হইতে টিনে করিয়া ভেজাল ঘি এদেশে প্রচুর 
পরিমাণে আমদানি হইতেছে । এখন ভেজাল ঘ্বত ব্যতীত বিশুদ্ধ ঘ্বৃত 
বাজারে পাওয়। যায় না বলিলে অত্যুক্তি হয় না। সরিষার তৈল 
তখন ঘানিতে প্রস্তুত হইত এবং এই জিনিষটি খাঁটা মিলিত। এখন 
জেলখানায় যে সরিষার তৈল গুস্তত হয়, তাহ! ব্যতীত খাঁটা সরিষার তৈল 
কলিকাতার বাজারে সংগ্রহ কর! ছুফর হুইয়া উঠিয়াছে। তেলের কল 
প্রতিিত হওয়া অবধি কলিকাতার মধ্যে ঘানির ব্যবহার প্রায় উঠিয়া 
গিয়াছে। অধুন! ভক্ষ্য ও অভক্ষ্য সকল প্রকার তৈলপ্রদ বীজ সরিষার 
সহিত মি্িত করিয়া কলে তৈল প্রস্তুত হইতেছে। কলুর! হয় এক্ষণে, 
কলের তৈল ক্রয় করিয়! ব্যবসা বজায় রাখিয়াছে, নতুব! জাতি-ব্যবসা 
পরিত্যাগ করিয়৷ উপাক্নের অন্ত পথ অবলম্বন করিয়াছে । 

পঞ্চাশ বংসর পূর্বে খাদ্য-সামগ্রী যে দরে পাওয়া যাইত, এক্ষণে 
তাহার প্রায় তিনগুণ অধিক মূল্যে উহ! বিজ্রীত হুইতেছে। ব্যবসায়ী- 
দিগের মধ্যে গ্রতিযোগিতাও মতি প্রবলভাবে চলিতেছে । মানুষের 
মনের উপর ধন্মের ও সততার আধিপত্য শিথিল হইয়া পড়িয়াছে। 
অন্তান্ত সভ্যজাতিদিগের মধ্যে অসাধু ব্যবসায়ীর! নান! কৌশলে আইনকে 
ফাঁকি দিয়া অবাধে পণ্য ভ্রব্যে যেরূপ ভেজাল দিতেছে, সেই দোষ 
এ দেশেও সংক্রামক হইয়া উঠিয়াছে। এই সকল কারণের সমবায়ে 
আমাদের দেশে খাদ্যে ভেজাল দেওয়ার কুগ্রথ৷ দিন দিন যেরূপ পরিসর 
লাভ করিতেছে এবং ব্যবসায়ের একট! অপরিহার্য অঙ্গ হুইয়! দাড়াই- 
য়াছে, ভাহাতে খাদ্য-সামগ্রীতে ভেজাল দেওয়া! একেবারেই নিবারিত 


খান্তে ভেজাল ও তক্লিবারণের উপায়। ২৬৩ 


হইবার কোন সম্তাবন! দেখিতে পাওয়। যায় না। ইউরোপ, আমেরিকা 
প্রভৃতি সভ্যদেশে এই অহিতকর ও অস্বাস্থ্যকর প্রথা দমন করিবার 
জন্য গভর্ণমেপ্ট. ও প্রজা, উভয় পক্ষ হইতেই একান্তিক চেষ্টা হইতেছে। 
নূতন নূতন আইন প্রচলন, স্বাস্থ্য-বিভাগে অধিক কর্মচারী নিয়োগ 
করিয়। তাহাদিগের দ্বার! খাদ্য প্রস্তুত ও বিক্রয় করিবার স্থানের যথারীতি 
পরিদর্শন, খাদ্যের পরীক্ষা, সাধারণের মধ্যে এ সকল বিষয়ের জ্ঞানের 
প্রচার প্রভৃতি নানা উপায় অবলঘ্বন করিয়া! এই কুপ্রথা দমন করিবার 
যথেষ্ট চেষ্টা! হইতেছে। সেই সকল উপায় আমাদের দেশে কতদূর 
গুযোজা এবং কি পরিমাণে প্রচলিত হইয়াছে, তাহ! এই প্রবন্ধে 
আমর! সংক্ষেপে আলোচন। করিব । 

আমাদের দেশে প্রায় মকল খাচ্ছ-সামগ্রীতেই আজকাল অন্ন বিস্তর 
ভেজাল দেওয়। হইতেছে । অবশ্ঠ চাউল, দাল, আটা, ময়দা প্রভৃতি 
থাদ্যে সকল সময়ে বেশী ভেজাল দেওয়। হয় না। কিন্তু দুধ, ঘি, মাখন, 
সরিষার 'তৈল প্রভৃতি কতকগুলি নিত্য-ব্যবহার্ধ্য খাদ্যের সহিত এত 
অধিক পরিমাণে ভেজাল দেওয়া হইয়া থাকে যে উহার মধ্যে আসল 
জিনিষের অস্তিত্ব সম্বন্ধে অনেক সময়ে সন্দেহ উপস্থিত হয়। এই» সকল 
থাগ্ঘ-দ্রব্যের ভেজাল সম্বন্ধে আমর! প্রধানতঃ এই প্রবন্ধে আলোচন।! 
করিব। 

দুগ্ধ ।-_ছুগ্ধ ভারতবাসীর জীবনম্বরূপ | ইহ! শিশুদিগের জীবন- 
ধারণের একমাত্র উপায় হইলেও পূর্ণবয়স্ক ভারতবামী (নিতান্ত দরিদ্র 
না হইলে) প্রত্যেকেই কোন না কোন আকারে গ্রতাহ ছুগ্ধ ব্যবহার 
করিয়। থাকেন। ইউরোপীয়দিগের যেমন মাংস ভিন্ন আহার সম্পর 
হয় না, সেইরূপ ভারতবাসীর দুগ্ধ বা দুগ্ধ হইতে উৎপন্ন দধি. দ্বৃত দুগ্ধজাত 
বিবিধ নিষ্ারগ্রভূতি খাদ্যানি ব্যতীত ভোজন অসপপর্ণ থাকি! যায়। 


২৬৪ খাদ্া। 


জীবন-ধারণের পক্ষে এরূপ অবস্থা প্রয়োজনীয় খাদ্য যে সম্পূর্ণ বিশুদ্ধ 
হওয়! উচিত, সে বিষয়ে কাহারও মতভেদ হইতে পারে না। 
দুঃখের বিষয় এই যে এদেশে বর্তমান সময়ে সহরে বা সহরের 
নিকটবর্তা পল্ীগ্রামে কোথাও বিশুদ্ধ দুগ্ধ পাওয়া দুধর হইয়া! উঠিয়াছে। 
কলিকাতায় যে সকল গোয়ালা-বস্তি আছে, তথা হইতে প্রায় ৪,৯* 
মণ দুগ্ধ প্রত্যহ সহরে সরবরাহ হইয়া থাকে*্। এতদ্যাতীত কলিকাতার 
বাহির হইতে রেলওয়ের দ্বার! গ্রায় ১০** মণ দুগ্ধ প্রত্যহ কলিকাত্তায় 
আমদানি হইয়া থাকে। দম্দমা, কাশীপুর প্রভৃতি কলিকাতার 
সম্পিকটন্থ গ্রামসমূহ হইতে প্রায় ২০৭ মণ ছুগ্ধ প্রত্যহ বিক্রয়ের জন্য 
কলিকাতায় আনীত হয়। এতদ্যতীত অধুনা কোমপারেটিভ, সোসাইটা 
কর্তৃক কলিকাতা সহরে হুগ্ধের আমদানি হইতেছে । বলা বাহুল্য ষে 
শেষোক্ত আমদানির দুগ্ধ ব্যতীত ইহার্দিগের প্রায় কোনটাই বিশ্ুদ্ 
হু্ধনহে। এই সকল দুগ্ধে যে শুদ্ধ ভেজাল আছে তাহ! নহে, নান- 
কারণে এই সকল দুগ্ধের সহিত বহুবিধ সংক্রামক রোগের বীজ মিশ্রিত 
থাঁকিবার সম্ভীবনী। কলেরা, টাইফয়েড. জর প্রভৃতি নানাবিধ 
ধক্রামক উৎকট রোগ যে অনেক সময়ে দুষিত দুগ্ধ পান করিয়া! উৎপর 
হইয়| থাকে, তাহ! অনেকেই জ্ঞাত আছেন। সংক্রামক-রোগবীজ- 
মিশ্রিত পুষ্করিণী বা কূপের জল হুগ্ধের সহিত মিশাইয় ছুগ্ধকে এইরূপ 
দুষিত করা হয়। ৃঁ 
আমাদের দেশে গোয়ালািগের গৃহে গোঁপ।লনের যেরূপ ব্যবস্থা 
দেখিতে পাওয়! যায়, তাহাতে ছুগ্ধ যে নিকষ্ট-গুণসম্পর হুইবে এবং 
শীপ্ব বিকৃত ও দুষিত হইয়। যাইবে, তাহার আর আশ্চর্য্য কি? আমি 
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খাছ্ে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৬৫ 


ূর্ন্বেই বলিয়াছি যে ভারতবর্দের অনেক লোকই নিরামিষভোজী ; 
তাহারা দুগ্ধ ও দুগ্ধ হইতে উৎপন্ন দধি, স্বত, ছানা, ক্ষীর, সন্দেশ প্রভৃতি 
খাদ্যদ্রব্য যথেষ্ট পরিমাণে ব্যবহার করিয়া থাকেন। স্থতরাং যে সকল 
উপায় অবলম্বন করিলে দেশে অধিক পরিমাণে উৎকুষ্ট দুগ্ধ উৎপন্ন এবং 
অপেক্ষাকৃত সম্তাদরে বিক্রীত হইতে পারে, তৎসম্থন্ধে যথোচিত চেষ্টা 
কর! প্রত্যেক দেশহিতৈষী ব্যক্তির কর্তব্য । 

মন্য্যের স্টায় গো-জাতিও, অপরিষ্কৃত স্থানে বাস করিলে, বিশুদ্ধ 
বাঘু সেবন করিতে না পাইলে এবং তাজা ঘাস ও যথেষ্ট পুষ্টিকর 
আহারের .অভাবে শীঘ্র দূর্বল হইয়া পড়ে, তাহাদিগের স্বাস্থ্যভঙ্গ হয়, 
সেই সঙ্গে দগ্ধ প্রদানের শক্তির হ্বাস হয় এবং ছৃগ্ধও নিকৃষ্ট গুণসম্পন্ন 
হইয়াথাকে । এই সহরের মধ্যে এবং সহরতলীতে গোয়ালারা কিরূপ 
হীনাবস্থায় ছগ্ধবতী গাভীদিগকে পালন ও রক্ষা করিয়া থাকে, তাহা 
বোধ হয় অনেকেই স্বচক্ষে দেখিয়াছেন। একটা অনতিপরিসর অগ্ধকার 
গৃহে বহুসংগ্যক গাভী ও বৎসদিগকে দিবা রাত্রি আবদ্ধ করিয়া রাখ। 
হয়। মল মৃত্রাদি স্থানান্তরিত করিবার স্থব্যবস্থা না থাকাতে সেই 
গৃহের মধ্যে এবং তাহার চতুঃপার্খে উহ! বিরুত হইয়! বাধুকে অনবরত 
দূষিত করিতে থাকে । এতদ্বাতীত প্রত্যেক গোয়ালার বাটীর অঙ্গনে 
গোময়ের একটা ক্ষুদ্র হুদ বিরাজ করিতে দেখা যায়। ইহ! এতই 
গভীর যে কোনও গতিকে মানুষ উহাতে পড়িলে তাহার উদ্ধার হওয়। 
কঠিন হইয়া উঠে। এই হ্বদের মধ্যে গোময় ও গো-মুত্র আবহমান 
কাল ব্যাপিয়। সঞ্চিত হইয়! সমস্ত পল্লীর বাষু নিরন্তর দুষিত ও অস্বাস্থ্যকর 
করিতেছে । গোয়ালা-বন্তিতে গরুর মড়ক প্রায়ই দেখিতে পাওয়। 
যায়। গোজাতিও মনুষ্বের ন্যায় নানাপ্রকার সংক্রামক রোগে আক্রান্ত 


হইয়। থাকে এবং বহুসংখ্যক গরু এইরূপে কালে মৃত্াুমুখে পতিত হয়। 
৩৪ 


২৬৬ থাদ্য। 


গোজাতির সংক্রামক রোগের মধ্যে ছুই চারিটা রোগ মনুষ্যকেও 
আক্রমণ করিয়া থাকে | উহাদ্দিগের বীজ ছুগ্ধাদির মধ্য দিয়! গো-কুল 
হইতে মনুষ্যে সংক্রামিত হয়। পল্লীগ্রামে স্থানের অভাব না৷ থাকিলেও 
যথোপযুক্ত আহারের দ্রব্য এবং গো“চারণের মাঠের অভাবে, গোঁকুল 
দিন দিন দুর্বল হইয়া পড়িতেছে; সুতরাং তাহাদের ছুগ্ধ প্রদান 
করিবার শক্তির যে হাস হইবে, তাহার আর আশ্চর্য্য কি? বৃদ্ধ পল্লী- 
বামীর নিকট গুনিয়াছি যে, ৫1৬ সের করিয়া ছুধ দেয়, এইরূপ দেশী 
গরু অনেক গৃহস্থের বাটিতে পূর্বে দেখিতে পাওয়া যাইত। এক্ষণে 
এরপ দুগ্ধবতী গাভী গ্রামের মধ্যে কদাচ দৃষ্টি-গোচর হইয়া থাকে। যে 
জাতি গো-কুলকে দেবত| বলিয়া পুর্জা করিয়৷ থাকে, যে জাতির 
ভগবানের পূর্ণ অবতার বাল্য-কালে গো"চারণ ও গো-পালন করিতেন, 
সেই হিন্দুর নিকট হইতে গৌ-জাতির প্রতি এইরূপ অন্তায় ব্যবহার, 
কখনই গ্রত্যাশ। করা যায় নাঁ। বাঙ্গালী হিন্দু ব্যতীত বোধ হয় 
ভারতবর্ষের অন্ত কোন হিন্দুজাতি গো-জাতির উপর এরূপ অত্যাচার 
করে ন| বা! উহার গ্রাতিকার সম্বন্ধে নিশ্চে্ট থাকিয়া অত্যাচারের প্রশ্রয় 
দেয় না। বাঙ্গালী গোয়ালারাই গরুকে যন্ত্রণ। দিয়! “ফুকা” প্রভৃতি 
অন্বাভাবিক উপায়ে অধিক দুগ্ধ উৎপাদন করিবার চেষ্টা করে। বৎস" 
গুলির আহারের খরচ বীচাইবার জন্য যত শীঘ্ব সম্ভব, উহাদিগকে 
মাতৃবক্ষ হইতে বিচ্ছিয় করিয়া বিক্রয়ের ব্যবস্থ। করিয়৷ থাকে । গাভীর 
দুপ্ধের পরিমাণের হাস হইলেই অথব| দুগ্ধ বন্ধ হইয়! গেলে উস্থাদিগকে 
কসাইয়ের গৃহে প্রেরণ করে এবং এই বিক্রয়-লব্ধ অর্থে ক্রীত খড়, ভূষি, 
খইল প্রভৃতি খাদ্যের দ্বার অপর দুগ্ধবতী গাভীগুলি পরিপুষ্টি লাভ 
করিয়। থাকে । আমর! তাহাদেরই দুগ্ধ ক্রয় করিয়! প্রত্যহ ব্যবহার 
করিয়া থাকি) সুতরাং গৌণ ভাবে আমরাও উক্ত হিন্দুনিন্দিত 


ধাণ্ঠে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ২৬৭ 


গো-বিক্রয় ব্যবসার প্রশ্রয় দিতেছি । আমরা সকল বিষয়ে হিন্দুয়ানি ও 
শাস্ত্রের দোহাই দিয়! থাকি, কিন্তু আমাদিগের গৃহ দেবতা এই গো-কুল 
রক্ষা করিবার জন্ত আমরা কি পছুপায় অবলম্বন করিয়াছি? সুদূর 
র।জপুতান! হুইতে মাড়ওয়ারীগণ এদেশে আসিয়। গো-সেবার বহু 
আশ্রম স্থাপন করিয়াছেন, তাইজন্য বাঙ্গালী হিন্দু কর্তৃক পরিত্যাক্ত 
গো-কুল বৃদ্ধাবস্থায় একটু শ্রাস্তি ও আরামের স্থান লাভ করিয়াছে। 
বাঙ্গালী হিন্দু, গরু অকর্শণ্য বলিয়। বিদায় করিয়৷ দিতেছে, আর 
মাড়োয়ারি হিন্দু অকাতরে অর্থ ব্যয় করিয়৷ সেই গরুর আশ্রয় ও 
আরামের ব্যবস্থ। করিতেছে ! এপ ধন্মান্নরাগ এবং এই মহাপ্রাণতার 
দৃশ্ত বোধ হয় জগতে অন্ত কোনও জাতি বা অন্ত কোনও ধর্মমসম্প্রদায়তুক্ত 
লোকের মধ্যে দেখিতে পাওয়। যায় না। 
ভারতবর্ষের ন্তায় কৃষি-প্রধান দেশে গো-মহিষাদি পশ্ুই কৃষকের 
একমাত্র সম্বল ও সম্পদ। কিন্তু ছুঃখের বিষয় এই যে এ অঞ্চলে 
কষি-সহায় এই সকল পগুদিগের যেরূপ দুরাবস্থা লক্ষিত হয়, বোধ হয় 
পৃথিবীর অপর কোনও স্থানে এরূপ শোচনীয় দৃগ্ঠ নয়নগোচর হয় মা। 
সকলেই জানেন যে ভারতবর্ষের ভিন্ন ভিন্ন স্থানে প্রতি বৎসর পপ্ত- 
প্রদর্শনীর (0801 7917) আয়োজন হইয়া থাকে এবং গে, মেষ, 
মহিষাদি বিভিন্ন প্রদেশজাত নানাবিধ গৃহপালিত পণ প্রদর্শন বা 
বিক্রয়ার্থে তথায় আনীত হয়। পশু-নির্ধাচন সম্বন্ধে ধাহাদিগের বিশেষ 
অভিজ্ঞত আছে, তাহারা বলেন যে বঙ্গদেশের গবাদি পণ্ড দিন দিন 
স্বাস্থ্য ও জীবনীশক্তি সঙ্থন্ধে হীনত৷ প্রাপ্ত হইতেছে। তছুপরি বিবিধ 
ংক্রামক রোগ দ্বারা আক্রান্ত হইয়৷ এদেশের গো-কুল ক্রমশঃ নির্মল 
হইয়! যাইতেছে । এক্ষণে দেখিতে পাওয়। যায় যে বঙ্গদেশের অনেক 
স্থানে বলিষ্ঠ বৃষের অভাবে মহিষের দ্বারা কৃষিকর্শা সম্পাদিত হইতেছে। 


২৬৮ খাদ্য, 


তত্ব স্থানের বৃদ্ধ লোকের! বলেন যে তাহার! পূর্বে মহিষের দ্বারা চাষ 
দিবার দৃশ্ঠ কখনও দর্শন করেন নাই। অবগত বৃষের পরিবর্তে মহিষের 
দ্বারা চাষ দিলে কোনও দোষ নাই, কিন্তু কৃষ্ণকায় মহিষের! বৃষের 
তায় প্রথর রৌদ্রে কার্ধ্য করিতে সমর্থ হয় না। ইহার দ্বারা বেশ বুঝা 
যায় যে দিন দিন এদেশের বুষদিগের অবস্থা কিরূপ শোচনীয় হইয়! 
দাড়াইয়াছে। দুর্গুল গাভী হইতে সবল বুষের উৎপাদনের আশ। করা 
বাতুলের কার্দ্য, আবার সবল বৃষের অভাবে গাভীদিগের সন্তান সন্ততিও 
দিন দিন হীনশক্তি ও খর্বদেহ হইয়া পড়িতেছে। গোঁ-ঙ্গাতির জাতিগত 
উন্নতি সাধনের উপায়, তাহাদিগের যথারীতি পালনের নিয়ম, তাহা- 
দিগকে সংক্রামক রোগের আক্রমণ হইতে রক্ষা করিবার ব্যবস্থা এবং 
রোগ হইলে তাহার যথোচিত প্রতিকারের উপায়, এই সকল বিষয়ের 
জ্ঞান দেশের লোকের মধো বিস্তৃুতভাবে প্রচলন করিবার গ্রয়োজন ' 
উপস্থিত হইয়াছে । এই সকল তত্ব শিক্ষার জন্য আমাদিগের দেশে 
পূর্বে কোনপ্রকার হুবিধা ছিল না, মূর্খ গোবৈদ্তের উপর আমাদিগকে 
নির্ভর করিতে হইত। গভর্ণষেণ্ট এক্ষণে এই সকল বিষয়ের শিক্ষা- 
দানের উপযুক্ত ব্যবস্থা করিতেছেন এবং স্থানে স্থানে পণু-চিকিৎসার 
বিদ্যালয়, চিকিৎসালয় ও কষি-বিদ্যালয় স্থাপন করিয়া গৃহপালিত পঞুগণের 
উন্নতি ও রক্ষা! সম্বন্ধে বিশেষভাবে যত্ববান হইয়াছেন। প্রতিবংসর 
অনেক ছাত্র এই সকল বিগ্ভালয়ে শিক্ষালাভ করিয়া বাঙ্গালার নানাস্থানে 
পশ্ত-চিকিৎসা ও সংত্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা করতঃ গো-জাতির 
অকাল-মৃত্যু নিবারণ করিয়া দরিদ্র কৃষক-মগ্ডলীর কুতজ্ঞতাভাজন 
হইতেছে । সুখের বিষয় এই যে পণু-চিকিৎসা-শিক্ষা সম্বন্ধে এক্ষণে 
উচ্চব্ণস্থ লোকের মধ্যেও সবিশেষ আগ্রহ লক্ষিত হইতেছে । ধাহারা 
বেলগেছিয়। পশ্ত-চিকিৎসাঁ-বিদ্যালয়ের পারিতোধিক বিতরণের দিন 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৬৯ 


সেখানে কখন উপস্থিত হইয়াছেন, তীহারা লক্ষ্য করিয়াছেন যে 
তথাকার অধিকাংশ ছাত্রই উচ্চবর্ণপস্তৃত। কিছুদিন পূর্বে এইরূপ 
বিচ্টা-শিক্ষা কায়স্থ বা ব্রাহ্মণের পক্ষে নিতান্ত হেয় ও অপমানস্চক 
বলিয়৷ গণ্য ছিল। 

যখন আমাদিগের ছৃগ্ধ ও ছুগ্ধ হইতে উৎপন্ন অন্ঠান্ত খাগ্-সাগগ্রী 
না হইলে চলে না. তখন যে সকল উপায় অবলম্বন করিলে দেশে বিশুদ্ধ 
দুগ্ধ যথেষ্ট পরিমাণে পাওয়া যাইতে পারে, তদ্দিষয়ে আমাদের মনোযোগ 
প্রদান কর! অবশ্য কর্তব্য । গভর্ণমেণ্ট ও কতিপয় ইংরাজ ব্যবসায়ী 
স্থানে স্থানে ডেয়ারি (7981) স্থাপন করিয়। বিশুদ্ধ দৃগ্ধ উৎপাদন 
ও মাখন প্রস্তত করিতেছেন। এই সকল ডেয়ারি আদর্শরূপে গ্রহণ 
করিয়া আমাদের দেশের শিক্ষিত সম্প্রদায়ের এই ব্যবসায়ে প্রবৃত্ত 
হুওয়া উচিত। অজ্ঞ, অশিক্ষিত, লোভী গোয়ালার নিকট হইতে 
গো-জাতির যথার্থ মর্যযাদা ও যথারীতি সেব! প্রত্যাশ! কর! ছুরাশী 
মাত্র। সুশিক্ষিত ব্যক্তিদিগের গোঁসেবা ও গো-পালন কার্য্যে প্রবৃত্ত 
হওয়া! উচিত। ছুগ্ধের ব্যবসা যৌথ-কারবার রূপে এদেশের ভিন্ন ভি 
স্থানে আরম্ভ করিলে ুগ্ধও ভাল পাওয়া যাইবে এবং অনেকের 
উপার্জনের নৃতন পথ আবিষ্কৃত হইবে। যে সকল গ্রাম হইতে উৎপন্ন 
দ্রব্যাদি সহজে সহরে আনীত হুইবার উপায় অ:ছে, সেই সকল স্থানে 
অধিক জমি লইয়া গেমহিষাদি প্র স্বাস্থ্যবর্ধক আবাস-গৃহ নিশ্বাণ করা, 
গো"চারণের জন্য বিস্তৃত তৃণাচ্ছাদিত ভূমি পৃথক করিয়া রাখা, গো" 
জাতির পুষ্টিকর খাস্ঠাদি ্ষি দ্বারা উৎপাদন করিয়া সংক্রামক রোগ 
নিবারণের জন্য বিজ্ঞানানুমোদ্িত ব্যবস্থার প্রচলন, পশুদ্িগের পানের 
জন্য পরিষ্কত জলের ব্যবস্থা_'এই সকল উপায় অবলম্বন করিয়। এক 
একটা বৃহৎ ডেয়ারি স্থাপন করা উচিত। ডেয়ারিতে যে ছুগ্ধ উৎপন্ন 


২৭৪ থান । 


হইবে, সহরে ও অন্ান্ত স্থানে তাহার বিক্রয়ের রীতিমত বন্দোবস্ত করিতে 
হইবে এবং সেই ছুগ্ধে পথে ব| বিক্রয় স্থানে যাহাতে কেহ কোনরূপে জল 
মিশাইয়।( ভেজাল ) দিতে ন! পারে, ততসম্বন্ধে উপায় অবলম্বন করিতে 
হইবে। 

দুগ্ধ দোহন করিবার সময় সবিশেষ পরিফার ও পরিচ্ছন্নতার 
প্রয়োজন । দৌহালকে মলিন দেহে মলিন বস্ত্র পরিধান করিয়া অধোত 
হস্তে ছুগ্ধ দোহন করিতে দেওয়! কোন মতেই উচিত নহে। যে পাত্রে 
দুগ্ধ দোহা হইবে এবং ডেয়ারির মধ্যে যে স্থানে যে সকল পাত্রে উহ। রক্ষা 
করা হইবে ও যে সকল পাত্রে উহ! বিক্রয়ার্থে প্রেরিত হইবে, সেগুলি 
যাহাতে কোনরূপ মলিনতার সংস্পর্শে আমিতে না পারে, তদ্িষয়ে বিশেষ- 
ভাবে লক্ষ্য রাখিতে হইবে | ডেয়ারির মধ্যে দুগ্ধ হইতে ছানা, মাখন, 


দ্বত, দধি, ক্ষীর প্রভৃতি খাদ্য-সামগ্রী প্রস্তত করিবার সুব্যবস্থা করিতে. . 


হইবে এবং সুঙ্ম লৌহ-জালবেষ্টিত গৃহের মধ্যে উহাদিগকে স্থাপন করিয়। 
মাছি, কীট, পতঙ্গাদির উপদ্রব হইতে উহ্াদিগকে রক্ষা! করিতে হইবে। 
এক্ষণে সরকারি ও বেসরকারি অনেকগুলি ডেয়ারিতে উৎকষ্ট মাখন 
গ্রচুর পরিমাণে প্রস্থত হইতেছে । সকল স্থানেই এই মাখনের যথেষ্ট 
সমাদর দেখিতে পাওয়া যায় এবং উহা! বেশী দরে বিক্রীত হইয়৷ থাকে। 
বিশুদ্ধ দুগ্ধ, মাখন ও ঘ্বৃত যদি আমাদের প্রতিষ্ঠিত ডেয়ারি হইতে 
্বস্্য-বিজ্ঞানান্বমোদিত প্রণালী মতে প্রস্থত হয়, তাহা হইলে এই 
সকল দ্রব্য দেশের সর্বত্রই যে সাদরে গৃহীত হইবে, সে বিষয়ে 
অণুমাত্র সন্দেহ নাই। আমাদিগের সামাজিক উৎসবাদিতে যথেষ্ট 
পরিমাণ দধি ও ক্ষীরের, প্রয়োজন হয়। আমাদিগের প্রতিষ্ঠিত 
ডেয়ারি হইতে উপযুক্ত পরিমাণে অতি উংকৃষ্ট দধ ও ক্ষীর: প্রতিদিন 
, প্রন্থত হইতে পারে। বাড়তি দুগ্ধে ডেল! ক্ষীর বা "ঘনদুগ্ধ” (0০7. 
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01560 10111) প্রস্তুত করিলে উহা! নষ্ট হইয়৷ ব্যবসাতে ক্ষতি হইবার 
সম্ভাবনা নাই। অধুন! বৈজ্ঞানিক প্রণালী মতে হুরক্ষিত দুগ্ধ স্বাভাবিক 
অবস্থায় ইউরোপ হইতে এদেশে আনীত হইতেছে ; এই ছুগ্ধের ব্যবহারে 
কোনরূপ অনিষ্ট ঘটিতে দেখ! যায় না। আমাদিগের কারখানার বাড়তি 
দুগ্ধ আমরাও সহজে এই প্রণালী মতে রক্ষা! করিয়া বিদেশে রপ্তানি 
করিতে পারি। উৎপন্ন পদার্থের উৎকৃষ্টত৷ সম্বন্ধে একবার লোকের 
বিশ্বাস জন্মিলে ক্রেতার অভাব হইবে না| দুগ্ধ ও দুগ্ধ হইতে উৎপন্ন 
যাবতীয় খাদ্য সামগ্রী গ্রস্ত তকরণ ব্যতিরেকে প্রতি বংসর সুস্থ ও সবল 
পুংবৎসগুলি চাষের জন্ত বিক্রয় করিলে যথেষ্ট লাভ হইতে পারে ।' 
গোময়, গো-মূত্র যথারীতি সংগ্রহ করিবার ব্যবস্থা করিয়। উহ্াদিগকে 
উৎকুষ্ট সারে পাঁরণত করা যাইতে পারে এবং উক্ত সার ডেয়ারিৰ চাষের 
কার্ষেযর জন্ত ব্যবহৃত এবং বাজারেও বিক্রীত হইতে পারে। সুখের 
বিষয় এই ষে, এ বিষয়ে শিক্ষিত সম্প্রদায়ের মনোযোগ ক্রমশঃ আকৃষ্ট 
হইতেছে এবং কেহ কেহ শ্বল্ল মূলধন লইয়! এই ব্যবসায়ে প্রবৃত্ত 
হইয়াছেন। কিন্তু অধিক মূলধন ব্যতীত এই ব্যবসায়ে লাভের সম্তাবন! 
নাই। হুতরাং এই ব্যবসায় অধিক মূলধন সংগ্রহ করিয়া, “যীথ- 
কারবার” রূপেই চালান উচিত। 

দেশের বর্তমান অবস্থায় পরিচালিত ডেয়ারি স্থাপন করিতে হইলে 
নান। বিষয়ে গভর্ণমেন্ট মিউনিসিপ)ধালিটী ও কো-অপ|রেটিভ, খণদান- 
সমিতির সাহাষ্য লইবার আবশ্তক হইবে । গভর্ণমেন্ট, ও মিউনিসি- 
প্যালিটার সাহায্য ব্যতিরেকে উচিত মূল্যে ব! অল্প খাজনায় ডেয়ারির জন্ত 
প্রশস্ত জমি পাওয়া দুষ্কর, এবং কো-অপারেটিভ ব্যাঙ্ক ,হইতে অন্ন সুদে 
টাক। ধার না পাইলে এই কাধ্যের জন্য যথা প্রয়োজন টাক! সংগ্রহ কর! 
স্থসাধ্য হইবে না। ১৯*৯ সালের আগস্ট মাসে ডেয়ারিসংক্রান্ত নান! 


হ্২ থাদ্য। 


বিষয় আলোচন। করিবার জন্য নাইনি সহরে উত্তর-পশ্চিম-প্রদেশস্থ 
কতিপয় বিশিষ্ট লোকের একটী সমিতি বসিয়াছিল। উত্তর-পশ্চিম- 
প্রদেশে ডেয়ারি সংস্থাপিত হইরা যাহাতে বিশুদ্ধ হুগ্ধ, মাখন ও দ্বৃত যথেষ্ট 
পরিমাণে উৎপন্ন হইতে পারে, তৎমন্বন্ধে এই মমিতি কতকগুলি মন্তব্য 
প্রকাশ করেন এবং সেই সকল মন্তব্য গভর্ণমেণ্টের মতামতের নিমিত্ত 
তত্সকাশে প্রেরণ করেন। সমিতি বলেন যে প্রত্যেক মিউনিসি- 
প্যালিটার নিজ ব্যয়ে গো-চারণের জন্ত প্রশস্ত স্থান পৃথক্‌ করিয়া 
রাখ! উচিত এবং তথায় যাহাতে সর্বসাধারণে বিন। খরচে গো-চারণ 
করিতে পারে, তাহার বন্দোবস্ত করা উচিত। মমিতি আরও বলেন যে 
দুগ্ধ একস্থান হইতে অন্তস্থানে বিক্রয়ার্থ লইয়! বাইবার জন্ত রেল্‌-খরচ বেশী 
পড়ে, স্থতরাং রেলওয়ে কর্তৃপক্ষগণকে এরূপ অন্থরোধ কর! হউক যাহাতে 
তাহার! ডেয়ারি হইতে উৎপন্ন দ্রব্যের মাণুল কমাইয়া দেন। তীহার৷ 
আরও বলেন যে ধাহার1 ডেয়ারি স্থাপন করিতে চাহেন, গভর্ণমেণ্টের 
বিবেচনাপুর্ববক তাহাদিগকে অল্প সুদে টাকা ধার দেওয়া উচিত। উত্তর 
পশ্চিম-প্রদেশের ছোট লাট সাহেব এইসকল মন্তব্য সম্বন্ধে যে মত প্রকাশ 
করিয়াছেন, তাহ! বিশেষ আশাপ্রদ। তিনি বলেন যে, গোচারণ 
করিবার স্থান মিউনিসিপ্যালিটার দ্বার! বন্দোবস্ত করা হউক, তবে যাহারা 
উক্ত স্থান ব্যবহার করিবে, তাহাদিগের নিকট হইতে সামান্ত খাজন৷ 
আদায় করিলে ভাল হয়। যাহাতে ল্প ভাড়ায় ছুধ লইয়! যাওয়! যায় 
তাহার জন্ত রেলওয়ে কোম্পানীর সহিত বন্দোবস্ত করিতে তিনি প্রতিশ্রুত 
হইয়াছেন এবং যদি আবশ্বক হয়, তাহা হইলে এই কার্ষ্যের জন্য অল্প সুদে 
টাকা ধার দিতে গভর্ণমেণট প্রস্তুত আছেন। কলিকাতা মিউনিসিপ্যালিটার 
মনোযোগ সম্প্রতি এ বিষয়ে আক্কষ্ট হইয়াছে। কো-অপারেটিভ সোসাইটা 
কর্তৃক যাহাতে বিশুদ্ধ দুগ্ধ অধিক পরিমীণে কলিকাতায় আমদানি হয়,তাহার 
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জন্য তীহার| অর্থসাহাষ্য করিতেছেন। যাহাতে কলিকতার নিকট একটি 
ভাল ভেয়ারি স্থাপিত হয়, তজ্জন্য বর্তমান সময়ে আলোচনা চলিতেছে | 
আমর! আশী। করি, গভর্ণমেণ্ট ও মিউনিসিপ্যালিটার সমবেত সাহায্যে 
শীঘ্রই এ বিষয়ের একটি স্থমীমাংস! হইয়া! যাইবে। 

বিলাত হইতে টিনের কৌট। করিয়া “ঘনছুগ্ধ” (0০1700750 701]) 
এ দেশে প্রচুর পরিমাণে আমদানি হইয়া থাকে। টিন না খুলিলে এই 
দুগ্ধ অনেকদিন পর্য্যন্ত অবিকৃত অবস্থায় থাকে | এরূপ “ঘনদুগ্ধ” এ দেশে 
সহজেই প্রস্তত কর যাইতে পারে। ইহা প্রস্তত করিতে হইলে ষে 
কয়েকটা যন্ত্রের প্রয়োজন হয়, তাহা বিলাত হইতে আনাইয়া, যে সকল 
পল্লীগ্রামে স্থুলভ মুলো প্রচর পরিমাণে দুগ্ধ পাওয়! যায় তথায় “ঘনছুগ্ধ” 
ওস্ত করিবার কারখানা খুলিলে এই ব্যবসায়ে যথেষ্ট লাভ হইবার 
সস্তাবনা। কিছুদিন পূর্বে এদেশে ছুই একজন লোক “ঘনদুগ্ধ” প্রস্তুত 
করিতে আরম্ভ করিয়াছিলেন; তাহাদের বাবসা! এখনও চলিতেছে 
কি না, তাহ! আমি জানি না। তবে আমরা শুনিয়াছি যে বোম্বাই 
অঞ্চলে “ঘনদুগ্ধ” প্রস্তুত করিবার যে কারখানা স্থাপিত হইয়াছে, তথাকার 
গস্তত তুগ্ধ পরীক্ষায় উচ্চস্থান অধিকার করিয়াছে এবং বাজারে উহার 
বিক্রয় প্রচলিত হইয়াছে। অবশ্য যে কোন ব্যবসা আরম্ত করিবার পূর্বে 
উক্ত বিষয়ের কার্য্যপ্রণালী সম্বন্ধে অভিজ্ঞত। লাভ করা আবশ্যক, তাহ! 
না হইলে ব্যবসায়ে নানারূপ ক্ষতি, হইবার সন্তাবনা। এই দোষ 
ব্যবসায়ের নহে, অনভিজ্ঞ ব্যবসায়ীর । ধাহারা এই ব্যবসা! বলম্বন 
করিতে ইচ্ছা! করেন, তাহাদিগকে এদেশে বা বিলাতে যে সকল ভেয়ারি 
আছে এবং যে সকল কারখানাতে “ঘনহুগ্ধ” প্রস্তুত হইয়। থাকে, তথায় 
যাইয়া কিছুদিন রীতিমত শিক্ষানবিশী করিয়৷ অভিজ্ঞতা লাভ করিতে 
হইবে, নতুব! শ্রীবৃদ্ধি কোনও মতেই সম্ভবপর হুইবে ন!। 

৩৫ 


২৭৪ থাদা। 


দুগ্ধের প্রধান ভেজাল জল। কলিকাতায় যে দুগ্ধ উৎপন্ন হয়, তাহার 
সহিত কলের জল মিশ্রিত করিয়া বিক্রয় কর! হয়। কিন্তু কলিকাতার 
বাহির হইতে সহরে যে ছুগ্ধের আমদানি হইয়া থাকে, তাহাতে 
গোয়ালার৷ পুষ্করিণীর অপরিষ্কত ও দূষিত জল মিশ্রিত করিয়। থাকে । 
যদি কলেরা, টাইফয়েড জর প্রভৃতি কোন সংক্রামক রোগের বীজ 
এ নকল জলে বিগ্থমান থাকে, তাহ! হইলে এ ছুপ্ধ পান করিয়া 
আমাদিগের এ সকল রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা । অতএব ছুগ্ধে 
দুষিত জল মিশাইলে ছুগ্ধের যে কেবল গুণ নষ্ট হয় তাহা নহে, উহা 
ংক্রামকতী-হুষ্ট হইয়! সময়ে সময়ে বিস্তর লোকের প্রাণনাশের কারণ 
হইয়া থাকে। নিতান্ত সৌভাগ্যের বিষয় এই যে, এ দেশের লোকে 
কীচ। দুগ্ধ কখনও পান করে ন!। ছুগ্ধ রীতিমত ফুটাইয়া লইলে উহার 
সংক্রামকতা-দোষ নষ্ট হইয়৷ যায়। মান্থুষের বক্ারোগের স্তায় এক, 
প্রকার যক্গ্মারোগ গো-জাতির মধ্যে প্রবলভাবে বিগ্থমান থাকিতে দেখ! 
যায়| অনেক বহুদর্শা চিকিৎসকের মতে গো-যক্ার বীজ মনুষ্য-শরীরে 
২ক্রামিত হইয়| উহ মনুষ্য-ষক্ায় পরিণত হইয়া প্রাণনাশের কারণ হইয়। 
থাকে। গ্রসিদ্ধ ফরাসী চিকিৎসক কাল্মীট্‌ বলেন যে গো-বক্ষা-বীজ- 
ংক্রামিত দুগ্ধ রীতিমত ফুটাইয়! লইলেও উহার ব্যবহারে অনেক সময়ে 
অনিষ্ট উৎপন্ন হইতে দেখা গিয়াছে; যাহাদিগের যক্ারোগের স্থত্রপাত 
হইয়াছে, তাহাদিগের এবং শিশুদ্রিগের পক্ষে, এইরূপ হুগ্ধের ব্যবহার 
একেবারে নিষিদ্ধ। গোয়ালার বাটাতে অনেক গরু হয়ত যক্মারোগগ্রন্ত 
হইয়! থাকিতে পারে। এই বিষয়ের যথার্থ তথ্য নিরূপণ করিবার উপায় 
আমাদিগের কিছুমাত্র নাই। আমর! হয়ত অজ্ঞাতসারে সেই সকল রুগ্ন 
গাভীর দুগ্ধ গুত্যহ পান করিতেছি । আজকাল আমাদের দেশে যক্ষা 
রোগের প্রাহর্ভাব বিশেষভাবে লক্ষিত হইতেছে । এদেশের অনেক 


খান্ঠে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৭৫ 


প্রাচীন ও বিজ্ঞ চিকিৎসকেরা বলেন যে এই ছুঃসাধা রোগ পূর্বে 
এদেশীয় লোকের মধ্যে এইরূপ বিস্তৃতভাবে কখনও দেখা যায় নাই। 
পুষ্টিকর খাচছের অভাব, স্বাস্থ্যরক্ষার নিয়মাবলী পালনের অবহ্লো এবং 
অন্াপ্ত নানাবিধ কারণের সমবায়ে এই রোগের বিস্তার হইতেছে বলিয়। 
মনে হয়। 

যাহ! হউক, ছুগ্ধ রীতিমত ফুটাইয়। পান করিলে আমরা অনেক 
দুঃসাধ্য রোগের হস্ত হইতে উদ্ধার পাইতে পারি। আমাদিগের গৃহ- 
লক্মীগণ যাহাতে এবিষয়ের গুরুত্ব সম্যকূরূণে হৃদয়ঙ্গম করিতে পারেন, 
তদ্বিষয়ে আমাদিগের সবিশেষ যত্ববান হওয়া উচিত । দুগ্ধ জাল দিবার 
ভার দাসী ব| পাচক ব্রাহ্মণের উপর না৷ রাখিয়। গৃহিণীগণের স্বয়ং এ কার্ধ্) 
পরিদর্শন কর! উচিত এবং দুগ্ধ রীতিমত না ফুটিলে উহাকে জাল হইতে 
মামান উচিত নহে। দুগ্ধ ফুটাইলে উহার ভাইটামিনের অংশ কিয়ৎ” 
পরিমাণে কমিয় যায়, কিন্তু তাহ! হইলেও গোয়ালাবাড়ীর হছদ্ধ এ দেশে 
না ফুটাইয়। পান করিলে সমূহ বিপদ ঘটিবার সম্তাবনা। 

ইংলগ্ডে অনেকেই কীচ৷ দুগ্ধ পান করিয়! থাকে । কাঁচা ছুদ্ধের স্ঠিত 
বিবিধ রোগের বীজ মিশ্রিত থাকিবার সম্ভাবনা, এজন্য এক্ষণে তথায় 
অনেক চিকিৎসক কীচা ছুপ্ধ পানের বিরোধী ।* ন্ুুপরিষ্কত কাচা হুগ্ধ 
পান করিলে তন্মধ্যস্থিত ভাইটামিন্‌ পূর্ণভাবে সংগ্রহ করিবার সুবিধা হয়। 
পাস্তরাইজ ড. ছগ্ধ এ সব্বন্ধে সম্যক্‌ হিতপ্রদ। 
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২৭৬ খাদ্য। 


পূর্বেই বলিয়াছি যে জলই ছুগ্ধের প্রধান ভেজাল । কলিকাতা 
মিউনিসিপ্যালিটার ভূতপূর্ব রাসায়নিক পরীক্ষক ডাক্তার শশীভূষণ ঘোষ 
তাহার “7০০৫ 40010196107 1 0810005৮ নামক প্রবন্ধে 
লিখিয়াছেন যে ১৯৫ এবং ১৯০৬ সালে মিউনিসিপ্যাল্‌ ল্যাবরেটারিতে 
তাহার ৫২১টী দুগ্ধ পরীক্ষা করিয়াছিলেন। তন্মধ্যে ৪৪৩টী ছুগ্ধে 
শতকরা ১* হইতে ৮* ভাগ পর্য্যন্ত জল মিশ্রিত থাকিতে দেখিয়াছেন 
এবং ইহাদিগের মধ্যে ২৬৬টী হুদ্ধে শতকরা ২৫ হইতে ৫০ ভাগ পর্যন্ত 
জল মিশান ছিল। বাকী ৭৮টা অর্থাৎ শতকর! পনেরটি মাত্র দুগ্ধ 
কোনও মতে পরীক্ষায় উত্তীর্ণ হইয়। ব্যবহার্য বলিয়া গণ্য হইয়াছিল। 
গোয়ালারা বলে যে, যে দরে সাধারণে তাহাদিগের নিকট হইতে দগ্ধ ক্রয় 
করে, তাহাতে তাহার! খাটী দুগ্ধ কোন মতেই যোগাইতে পারে না। 
কথাটী কতক পরিমাণে সত্য হইলেও ইহাও নিশ্চয় বল! যাইতে পারে ষে। 
ষে দরেই ছুগ্ধ ক্রয় কর! যাউক না৷ কেন, গোয়ালারা তাহার্দিগের কৌলিক 
প্রথান্ুমারে উহাতে জল মিশিত করিবেই করিবে । 

যে দুগ্ধ কলিকাতায় বিক্রীত হয়, উহার সহিত যে কেবল জল মিশ্রিত 
থাকে, তাহা নহে, গোয়ালার| মহিষ-দুগ্ধের সহিত জল মিশ্রিত করিয়। 
খাঁটা গো-দুপ্ধ বলিয়। উহ বিক্রয় করিয়া! থাকে । প্রত্যেক গোয়ালার 
বাটীতে গরু ব্যতীত দুই একটা দুগ্ধবতী মহিষ দেখিতে পাওয়৷ যায়। 
মহিষ, গরু অপেক্ষ। বেশী দুধ দেয়। মহিষ-দুগ্ধ গো-ছুপ্ধ অপেক্ষা বেশী ঘন 
এবং উহাতে মাখনের পরিম।ণ গো-ছুপ্ধ অপেক্ষা প্রায় দ্বিগুণ থাকে। 
এজন্য মহিষ-ছুগ্ধের সহিত অর্ধেক পরিমাণ জল মিশ্রিত করিলেও মাখনের 
পরিমাণ সম্বন্ধে এবং বাহক আকারে উহ! খাটা গোঁ-ছুগ্ধের স্তায় প্রতীয়মান 
হয়। নিয়লিখিত তালিকায় বিশুদ্ধ মহিষ ও গো-ছুপ্ধে শতকরা জল, ছান। 
মাখন গ্রভৃতি উপাদান কত থাকে, তাহা গ্রদখিত হইল-_ 


খাছ্ে ভেজাল ও তন্গিবারণের উপায়। ২৭৭ 





উপাদান। 
(পরজকরা) গো-ছুগ্ধ | মহিষ-হ্ধ। 
লা মরা চন ৮১৮ . 
ছাঁন। ৩৯৭ ৪*৫২ 
ম/খন ৪8 ৮২ 
দুগ্ধ শর্কর! ৪"৫ ৪'৬ 
লাবণিক রঃ ৭৩ ৮৮ 
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মহিষ-দুগ্ধ ঈষং হরিদ্রাভ এবং ধাহাদিগের ইহ! ব্যবহার কর অভ্যাস 
নাই, তাহারা উহাতে এক প্রকার গন্ধ অনুভব করিয়া থাকেন; অনেক 
সময়ে গোয়ালার1 মহিষ-দু্ধের সহিত যথেষ্ট পরিমাণ জল এবং কিয়ং 
পরিমাণ গো-ছুপ্ধ মিশিত করিয়া! উহা! গো-ছুপ্ধ বলয় বিক্রয় করিয়। 
থাকে । মহ্ষি-দুগ্ধ বিশেষ পুষ্টিকর খাগ্য হইলেও শিশু এবং রোগীর পক্ষে 
প্রশস্ত নহে। ইহা পান করিয়া অনেক সময়ে শিশ্তগণ অঙীর্দ ও 
উদরাময় রোগে আক্রান্ত হয়, এবং কোন কোন ডাক্তার সন্দেহ করেন 
যে এইরূপ ছুষ্পাচ্য ছুপ্ধ পান করিয়া অনেক শিশুর অসাধ্য ষক্কতের পীড়ার 
হুত্রপাত হইয়। থ।কে। 

অনেক সময়ে হুপ্ধের সহিত এত অধিক জল মিশিত কর! হয় যে 
উহাতে কেবল হুদ্ধের রং বজায় থাকে মাত্র । অনেক স্থলে দেখা গিয়াছে 
যে এক গৃহস্থের বাটাতে দুগ্ধ যোগান দিবার পর গোয়ালা বা গোয়ালিনী 
বাকি দু্ধের সহিত কতকপরিমাণে কলের জল মিশ্রিত করিয়! অপর 
গৃহস্থের বাটীতে দুগ্ধ দিতে গমন করে। আজকাল 'মনেক বাটাতে কল 


২ণ৮ খাদা। 


ফেলিয়! দুগ্ধ পরীক্ষা! করিয়া লইবার বন্দোবস্ত হইয়াছে, কিন্তু চতুর 
গোয়ালাগণ কিয়ংপরিমাণ চিনি বাঁ কয়েক খণ্ড বাতাস! জল-মিশ্রিত দ্বপ্ধে 
যোগ করিয়। কলের পরীক্ষার ফল ব্যর্থ করিতে আরস্ত করিয়াছে। যে যন্ত্র 
দুগ্ধ পরীক্ষার নিমিত্ত সচরাচর ব্যবহৃত হইয়ী থাকে, তাহার নাম “ছুপ্ধমান” 
(1.90017601) | নিয়ে এই যন্ত্রের একটা প্রতিরুতি প্রদত্ত হইল ঃ__ 

বামদিকের যন্ত্রের উপর কতকগুলি চিহ্ব অঙ্কিত আছে। দক্ষিণ 
দিকস্থ লম্বমান পাত্রের মধ্যে ছৃগ্ধ রাখি! বামদিগের যন্্রটী হুগ্ধে ভাসাইয়া 
দিলে ছৃগ্ধে কত পরিমাণ জল আছে, 
উক্ত চিহ্ন দ্বারা মোটামুটা তাহ 
বুঝিতে পার! যায়। কিন্তু ছুগ্ধের 
সহিত জল মিশ্রিত করিয়া পরে যদি 
উহাতে কিঞ্চিং চিনি বা বাতাসা যোগ 
করা যায়, তাহা হইলে এ জল-মিশ্রিত 
দুগ্ধ যন্ত্র মধ্যে বিশুদ্ধ-দুপ্ধ-নির্দেশক | 
চিহ্কের দ্বার! নির্দিষ্ট হইতে পারে। 
নিম্নলিখিত কয়েকটি পরীক্ষার ছার! 
ইহ! প্রমাণিত হইবে £-- 

৫ম পরীক্ষা। খাঁটা দুগ্ধ ল্যাক্টো- 
মিটার্‌ দ্বারা পরীক্ষা কর। দুগ্ধের 
উপরিভাগ যন্ত্রন্থিত 2 নামক চিহ্ন 
স্পর্শ করিয়া থাকিবে । 

৬ষ্ঠ পরীক্গ/--খাটা ছুগ্ধের সহিত 
সমপরিমাণ জল মিশ্রিত করিয়া উহাকে ১৪ চিত্র। 
ল্যাক্টোমিটার্‌ দ্বার পরীক্ষা কর। র্যাক্টোমিটার, 





খানে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৭৯ 


ুগ্ধের উপরিভাগ যনস্থ অঙ্ক-নির্দি্ স্থান স্পর্শ করিয়! থাকিবে । ইহাতে 
বুঝা যাইবে যে পরীক্ষাধীন ছুগ্ধে অর্ধেক দুধ এবং অর্ধেক জল আছে। 

৭ম পরীক্ষ।__যষ্ঠ পরীক্ষায় ব্যবন্ত জল-মিশ্রিত দুগ্ধে কিঞ্ং 
পরিমাণ চিনি বা বাতাসা যোগ করিয়! ল্যাক্টোমিটার্‌ দ্বারা! উহাকে 
পুনরায় পরীক্ষা কর। উহার আপেক্ষিক গুরুত্ব (37০0170 0151) 
বাড়িয়। যাইবে এবং উহ! খাটা ছুগ্ধ-নির্দেশক 71 চিহন স্পর্শ করিয়া 
থাকিবে। 

অতএব দেখা যাইতেছে যে, ল্যাক্টোমিটার্‌ দ্বারা হুগ্ধ পরীক্ষা! করিয়া 
অনেক সময়ে গোয়ালাদিগের প্রতারণ! ধরিতে পার। যায় না। 

দুগ্ধ পরীক্ষার জন্ত কাচ-নিম্মিত আর এক প্রকার যন্ত্র ব্যবহৃত হয়, 
তাহার নাম দুগ্ধবীক্ষণ (1.8095০01৩ )। ইহ দ্বার! ছুগ্ধে কত 
পরিমাণ মাখন আছে, তাহ! জানিতে পারা যায় এবং মাখনের পরিমাণ 
দেখিয়। দৃ্ধের সহিত জল মিশ্িত কর! হইয়াছে কি না, তাহ! স্থির 
করিতে পার! যায়। খাঁটা ছু্ধের সহিত যতই জল মিশ্রিত কর! যাইবে, 
ততই শতকর! ষে পরিমাণ মাখন উহার মধ্যে থাকে, তাহার হাস হইতে 
থাকিবে। এইরপে ছুগ্ধে কত পরিমাণ জল মিশ্রিত কর! হইয়াছে, *তাহ! 
তন্মধ্যন্থিত মাখনের পরিমাণ স্থির করিয়। মোটামুটী ধরিতে পারা যায়। 
দুগ্ধের সহিত চিনি বা বাতাস1 মিশাইলে এই যন্ত্রের পরীক্ষা-ফলের কোনও 
রূপ পার্থক্য হয় না। পরপৃষ্ঠায় এরই যন্ত্রের একটা প্রতিকৃতি প্রদত্ত 
হইল ৫-.. 

এই যন্ত্রের নিয্দেশে একটা শ্বেতবর্ণ দণ্ড অবস্থিত থাকে এবং 
তাহার গাত্রে কতকগুলি কৃষ্ণবর্ণ চিহ্ন অস্কিত আছে। প্রথমত বন্ধের 
মধ্যে নির্দিষ্ট পরিমাণ (প্রায় ১ ড্যাম) দুগ্ধ ঢালিতে হইবে। এক্ষণে 
য্ত্রস্থিত দুগ্ধের সহিত অল্পে অল্পে জল মিশ্রিত করিয়! উহাকে পাতলা 


ও খা । 


করিতে হইবে। যতক্ষণ দুগ্ধ ঘন থাকিবে, ততক্ষণ পূর্বোক্ত রুষ্কবর্ণ 
চিহ্ৃপ্তলি দুগ্ধের ভিতর দিয়া দেখিতে পাওয়া যাইবে না। যখন দেখ 
যাইবে যে, পাতলা! দুগ্ধের মধ্য দিয়! এ দাগণ্ডলি স্পষ্ট দেখ! যাইতেছে, 
তখনই জল ঢালা বন্ধ করিতে হইবে । এক্ষণে যন্ত্রে 
উপরে অবস্থিত যে অঙ্ক এ জল-মিশ্রিত ঢগ্ষের উপরি 
ভাগ স্পর্শ করিয়া থাকিবে, এ ছুগ্ধে শতকরা তত 
ভাগ মাখন বিগ্কমান আছে জান! যাইবে, সুতরাং 
কত জল উক্ত দু্গের সহিত মিশ্রিত করা হইয়াছে, 
তাহা মাখনের পরিমাণ হইতে স্থির করিয়। লইতে 
হইবে । গৌছুগ্ধে গড়ে শতকরা ৩২ ভাগ হইতে 
৪ ভাগ মাখন থাকিলেই উহা! অ'মর1 বিশ্তুদ্ধ বলিয়া 
গ্রহণ করিতে পারি। 

৮ম পরীক্ষা ।_বিশুদ্ধ দুগ্ধ ল্যাক্টোস্কোপ, ছারা 
ূর্ব-নিরদি্ট প্রণালী অনুসারে পরীক্ষা করিয়া উহাতে 
শতকরা কত মাখন আছে, তাহা স্থির কর। 

নম পরীক্ষ। ।--উপরোক্ত বিশুদ্ধ ুগ্ধের সহিত 
সম পরিমাণ জল মিশ্রিত করিয়! উহাকে ল্যান্টো- 
স্কোপ, দ্বারা পুনরায় পরীক্ষ। করিয়া! জলমিশিত দুগ্ধ 
মাখনের পরিমাণ কত হইল, তাহা নির্দেশ কর। ্যাক্োস্কাপ্‌। 

মহিষ-ছুগ্ধে অনেক মাখন থাকে বলিয়া! উচ্ভার সহিত জল মিশ্রিত 
করিয়! উহাকে গো-চুগ্ধ বলিয়! বিক্রয় করিলে ল্যান্টোস্কোপ, দ্বারা এই 
প্রতারণ! ধরা যায় নী, কারণ এইরূপে মহিষ-দুগ্বের মাখনের পরিমাণ 
হাস প্রাপ্ত হইয়। বিশুদ্ধ গো-ঢুপ্ধে যে পরিমাণ মাখন থাকে, তাহার সমান 
হইয়! থাকে । সুতরাং ল্যাক্টোস্কোপ দ্বার পরীক্ষা! করিলেও উহা! যে 





খানে ভেজাল ও তন্জিবারণের উপায় । হ৮৯ 


বিশুদ্ধ ঘ্বৃত পাওয়া এক প্রকার ছুর্ঘট। ১৯০৫ সালে কলিকাতা 
মিউনিসিপ্যালিটার পরীক্ষাগারে ৭০০টী ঘ্বৃত পরীক্ষিত হইয়াছিল। 
তন্মধ্যে ১৭৫টা খাটি বলিয়৷ নির্দিষ্ট হয়, আর বাকী ৫২৫টা ঘ্বতে (অর্থাৎ 
শতকর। ৭৫ ভাগ ঘ্বৃতে অল্লাধিক পরিমাণে নানা প্রকারের ভেজাল দ্রব্য 
পাওয়। গিয়াছিল। 

শুন! যায় যে গন্ধ ও বর্ণহীন একজাতীয় কেরোসিন তৈল (১০৮০- 
1690) 7611) ঘ্বতের সহিত কখন কখন মিশ্রিত কর! হয়। 

দ্বতে বেনী ভেজাল থাকিলে অনেক সময় গন্ধের দ্বারাই উহা! অবিশুদ্ধ 
বলিয়া! জানিতে পার! ষায়। চর্বি বা চীন! বাদামের তৈল ঘ্বৃতের সহিত 
অধিক পরিমাণে মাশ্রত থাকিলে গন্ধ এবং ঘ্বতের বাহিক আকার দ্বার] 
উহা যে বিশুদ্ধ নহে, তাহা বেশ বুঝিতে পারা যায়। ঘ্বৃতের সহিত অধিক 
চর্বি মিশ্রিত থাকিলে উহা সহজ অবস্থাতেই বেশী জমাট বাধ! থাকে । 
দ্বতের সহত অধিক পরিমাণ তৈল মিশ্রিত থাকিলে উহার অল্প অংশ 
দানাদার হয়, অধিকাংশ ভাগই তরল অবস্থায় উপরে ভাসিতে থাকে | 
অবশ্ঠ গ্রীম্মকালে উত্তাপাধিক্য বশতঃ বিশুদ্ধ ঘ্বতকেও এইরূপ অবস্থায় 
থাকিতে দেখা যায়| অন্ন ভেজাল থাকিলে শুদ্ধ চক্ষে দেখিয়বা গন্ধ 
দ্বার ভেজাল ধরিতে পার! যায় না। কোন প্রকার তৈল ব! চর্বি ্বতের 
সহিত মিশ্রিত আছে কিনা, তাহা নির্ণয় করা বিশেষ কষ্টসাধ্য নহে। 
সহজসাধ্য ছুই একটী পরীক্ষা স্কারা ভেজাল পদার্থের অস্তিত্ব নিরূপণ 
করা ষাইতে পারে। কিন্তু ভেজাল দ্রব্য দ্বৃতের সহিত কত পরিমাণে 
মিশ্রিত আছে, তাহ। নিরূপণ করিতে হইলে শ্রমসাধ্য বৈজ্ঞানিক 
পরীক্ষার আবশ্তক। এ গ্রবন্ধ মধ্যে এই সকল বিষয়ের অবতারণ! 
স্থসঙ্গত নছে। 


ঘুত যথারীতি পরীক্ষা করিতে হইলে উহা! রসায়ন-তত্ববিদ অভিজ্ঞ 
৩৭ 


২৯৬ থাস্থ। 


ব্যক্তি দ্বারা হুব্যবস্থিত পরীক্ষাগারে পরীক্ষিত হওয়! উচিত। বিশুদ্ধ 
গব্য ও মহিষ দ্বতের বিশুদ্ধতার নিষ্নসীম! আইন: দ্বারা নিদ্ছি” দর 
হইয়াছে । রর 

পণির (01.655)1--আমরা পণির বেশী? টানা রঃ র না, কিন্তু 
ইহা ইংরাজদিগের নিত্য ব্যবহার্ধ্য খাস্। : নিন ুর্বাবনগের অন্ত 
কয়েকটা স্থানে দেশী পণির প্রস্তুত হইয়া থাকের। ই কার অধিবাসী 
কর্তৃক উহা তাজ! অবস্থায় ব্যবহৃত হয়। প।7-*,. মধ্য ছানাতীয় 
উপাদান (7100610) অত্যন্ত অধিক পরিমাণে থাকে, এজন্য ইহা 
একটা অতি সারবান খাগ্চ বলিয়া পরিগণিত । উষ্ণ ছৃগ্ধে রেণেট 
(০790 যোগ করিয়া পণির প্রস্তুত হইয়া থাকে। টাটুকা পণির 
সাধারণতঃ খারূপে ব্যবহৃত হয় না। ঈষৎ বিকৃত পণিরই খাচ্ছরূপে 
ব্যবহৃত হইয়া থাকে । সময়ে সময়ে পণির বিকৃত হইলে তন্মধ্যে নান! 
প্রকার বিষাক্ত পদার্থ আপনাপনি উৎপন্ন হইয়া থাকে | এইরূপ পণির 
থাগ্ভরূপে গৃহীত হইয়া ওলাউঠার স্তায় উৎকট রোগ উৎপাদন করিয়! 
অনেক লোকের প্রাণ্-বিনাশের কারণ হইয়াছে । পণিরের সহিত অনেক 
সময় চর্ববিও ভেজাল দেওয়। হইয়। থাকে। 

আটীর ।-_কলিকাতায় যে পাতল! ক্ষীর প্রস্তুত হয় (যাহা আমর! 
সামাজিক উৎসবাদিতে ব্যবহার করিয়া! থাকি), তাহা এরারুট্‌, 
বাতাসা, জল ও সামান্ত পরিমাণে দুধ একত্রে জাল দিয়া প্রস্তুত কর! 
হয়। পল্লীগ্রামের ক্ষীর অনেক সময়ে শুদ্ধ ছুগ্ধ ঘন করিয়া গস্তত হইয়! 
থাকে। 

*ডেলা” ক্ষীর একটী উৎকৃষ্ট সারবান খাম্ঘ; ইহা! হইতে নানাবিধ 
মুখরোচক পুষ্টিকর মিষ্টান্ন প্রস্তত হইয়! থাকে। ঘরে ক্ষীরের ছাচ অন 
খরচে প্রস্তুত হয়, অথচ ইহা! একটা উৎকৃষ্ট পুষ্টিকর মিষ্টান। 


খাদ্যে ভেজাল ও তশ্নিবারণের উপায়। ২৯১ 


সরিষার তিল ।--সরিষার তৈল আমাদিগের নিত্য ব্যবহার্ষ্য 
থান্ভ । বাঙ্গাল৷ দেশে কি সঙ্গতিপন্ন, কি দরিদ্র, সকল অবস্থার লোকেই 
সরিষার তৈল ব্যঞ্জনাদি প্রস্তুত করিবার জন্য ব্যবহার করিয়া থাকেন। 
শারীরিক তাপ এবং কাধ্য করিবার শক্তিলাভের জন্ত আমাদিগের 
মাখনজ।তীয় খাদ্যের প্রয়োজন হয়, তাহ! ইতিপূর্ব্বে উক্ত হইয়াছে । 
অধিকাংশ দরিদ্র লোকের মাখন ব! দ্বৃত ব্যবহার করিবার সঙ্গতি নাই। 
তৎপরিবর্তে তাহার! সরিষার তৈল প্রচুর পরিমাণে এদেশে ব্যবহার করিয়া 
থাকে । সরিষার তৈলের দ্বারা অনেকে দীপ জ্বালাইয়। থাকেন এবং পিষ্টক- 
জাতীয় বিবিধ খাছ্ও সরিষার তৈলের দ্বার! গস্তত হইয়া! থাকে । এরপ 
নিত্য ব্যবহার্য ও অবন্ত প্রয়োজনীয় খান্-সামগ্রী সর্ববদ| বিশুদ্ধ অবস্থায় 
বাজারে পাওয়। যায় না, ইহ! সামান্ত পরিতাপের বিষয় নহে। 

পূর্বেই বলিয়াছি যে আজকাল কলেই প্রায় সমস্ত সরিষার তৈল 
গ্স্তত হইতেছে। প্রেসিডেন্সি জেল্‌ এবং বাঙ্গাল! দেশের অন্ান্ত জেলে 
খাঁটী সরিষার তৈল যন্ত্রে হাতে পিশিয় প্রস্তুত হইয়া! থাকে | যে কয়েকটা 
ঘানি এখনও কলিকাতায় চলিতে দেখ! যায়, তদ্বার৷ সামান্য পরিমাণ 
তৈল প্রত্তত হইয়। থাকে এবং উহাও সর্ধথ| একেবারে বিশুদ্ধ নহে। 
কলুর৷ সরিষার সহিত শোরগুজ মিশ্রিত না করিয়! তৈল প্রস্তুত করে ন[। 
এতদ্বযতীত অনেকেই কলের তৈল কিনিয়া অল্প পরিমাণ ঘানির তৈলের 
সহিত মিশিত করে এবং মিশ্রিত তৈল ঘানির তৈল বলিয়। বিক্রয় 
করিয়। থাকে। 

যে সকল ভিন্নজাতীয় সরিষা, তৈল প্রস্তুত করিবার জন্ত ব্যবহৃত 
হইয়। থাকে, তন্মধ্যে ননী, শ্বেতী, নতুয়া, কাজ লা, ঝুনি ও রাই সর্ব" 
প্রধান ১ মণ সরিষা পিশিয়। আমরা ১২ হইতে ১৫ সের তৈল প্রাপ্ত 
হইতে পারি। পূর্বে কলিকাতার দ্মাম্‌স্‌ হাউসে শ্বেতী সরিষা, তৈল 


২৯২ থাদা। 


গ্রস্থত করিবার জন্য ব্যবহৃত হইত | দেখা গিয়াছে ষে ১ মণ শ্বেতী . 
সরিষা হইতে প্রায় ১৫ সের তৈল বাহির কর! যাইতে পারে। নুটুনী ও 
শেতী সরিষ! হইতে, অন্ত প্রকারের সরিষা! অপেক্ষা কিঞ্চিদধিক পরিমাণ 
তৈল প্রাপ্ত হওয়া যায়। 

কলে সাধারণতঃ তিন প্রকারের সরিষার টৈল প্রস্তত হইয়। থাকে । 
ইহাদিগকে প্রথম শ্রেণী, দ্বিতীয় শ্রেণী ও তৃতীয় শ্রেণীর তৈল বলা হইয়া 
থাকে । খাট সরিষার তৈল কোন কলে প্রস্তত হয় কি না, সে বিষয়ে 
আমাদের সন্দেহ আছে । কলওয়ালার৷ বলিয়! থাকে যে অন্ত প্রকার 
তৈল-বীজ (যেমন শোরগুজ! ইত্যাদি ) কিছু না মিশাইলে সরিষা হইতে 
সমস্ত তৈল মাড়িয়! বাহির করা যায় না। এই মতের মুলে কোন সত্য 
নাই; ইহা! একটী ভেজাল দিবার অছিল! মান্র। কিছুদিন পূর্বে 
কলিকাত! সহরের একজন প্রসিদ্ধ তেলের কলওয়ালার বিরুদ্ধে ভেজাল 
সরিষার তৈল বিক্রয় করিবার জন্ত একটা মোকদাম! রুজু কর! হইয়াছিল । 
উক্ত কলওয়ালা বলিয়াছিল যে সে তৈলে ভেঙ্গাল দিবার জন্ত শোরগুজ! 
ইত্যাদির বীজ সরিষার সহিত মিশ্রিত করে নাই ; তাহার মতে এঁ সকল 
বীজ ন! মিশাইলে সরিষ! হইতে সমস্ত তৈল বাহির কর! যায় না। ম্যাজি- 
স্রেটু এ বিষয়ে প্রেসিডেন্সি জেলের কর্তৃপক্ষগণ ও অন্যান্ত বিশ্বাসী সন্তাস্ত 
বাবসায়ীদিগের নিকট হইতে মত গ্রহণ করিয়াছিলেন । তাহার। সকলেই 
মত দিয়াছিলেন ষে সরিষ! হইতে সমন্ত তৈল বাহির করিবার জন্ত অন্ধ 
কোন বীজ উহার সহিত মিশ্রিত করিবার গ্রয়োজন হয় না। আমাদের 
জান৷ আছে যে আম্স্‌ হাউসে বিশুদ্ধ শেত সরিষ! হইতে তৈল প্রস্তুত 
হইত, অন্ত কোন বীজ সরিষার সহিত মিশ্রিত কর! হইত ন1। এ 
অভিযুক্ত কলওয়ালা বলে যে ১ মণ সরিষা হইতে শোরগুজা মিশ্রিত 
করিলে পর ১২ হইতে ১৫ সের তৈল প্রস্তুত হইয়া থাকে; কিন্তু আম্‌স্‌ 


খাচ্ছে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ২৯৩ 


হাউসে হাতে মাড়! কলে প্রতি মণ শ্বেত সরিষ! হইতে অন্ত কোনরূপ 
বীজ মিশ্রিত না করিয়াও প্রায় ১৫ সের খাঁটী সরিষার তৈল বাহির 
করিয়া লওয়া হইত। আদালতে এ কলওয়ালার যুক্তি তর্ক কিছুই খাটে 
নাই। ভেজাল তৈল বিক্রয় করিবার জন্য তাহার গুরুতর অর্থদণ্ড হইয়াছিল। 
সেই অবধি কলওয়ালার! ভেজাল তৈল বিক্রয় করিবার জন্ত অন্ত উপায় 
অবলম্বন করিয়াছিল । অনেকে সাইন্‌ বোর্ড, খাটাইয়৷ অবাধে ভেজাল 
তৈল, “মিশ্রিত সরিষার তৈল” বলিয়! বিক্রুয় করিতেছিল। আশাকর৷ 
ষায় যে সংশোধিত বর্তমান মিউনিসিপ্যাল আইন অনুসারে তাহার! 
সাধারণকে প্রতারণ! করিতে সমর্থ হইবে ন1। 

প্রথম শ্রেণীর কলের তৈল গ্রস্তত করিবার জন্য সরিষার সহিত 
শোরগুজ1 এবং মান্দ্রাজী বাদাম ব। পোস্ত ব! সম্তাদরের তিল মিশ্রিত 
কর! হয়। গড়ে অর্ধেক সরিষ! থাকে এবং এই সকল তৈলপ্রদ বাঁজের 
কোন একটি ব। সকলগুলি একত্রিত হইয়! অর্দেক থাকে । 

দ্বিতীয় শ্রেণীর তৈল এক ভাগ সরিষ। এবং তিন ভাগ শোরগুজ।, 
হুড়ছড়ের বীজ বা তার! বাজ অথবা কৌচড়া ব! মহুয়ার বীজ একডেে 
মিশ্রিত করিয়। প্রস্তুত কর! হয় এবং তৈল প্রস্তুত হইলে পর উহার সহিত 
মহুয়া তৈল বা চীন! বাদামের তৈল অথবা সিমূল বীজের তৈল ব৷ কুন্তুম* 
ফুলের বীজ কিয়ৎপরিমাণে মিশ্রিত করা হয় । 

তৃতীয় শ্রেণীর কলের তৈল অধিকাংশই মফ:গ্ধলে বিক্রয়ার্থে প্রেরিত 
হইয়। থাকে। ইহার সহিত যথেষ্ট পরিমাণ রেড়ির তৈল মিশ্রিত 
চর] হয়।% 


শিপ শিপ পেস পিসপিশশ ৮৮ ৮ পেপসি ইতি 


* কলিকাতা! মেডিক্যাল কলেজের রসায়ন-বিজ্ঞানের' সহকারী অধ্যাপক ডাক্তার 
শীুক্ত বেণীমাঁধব চত্রবর্তী কলের সরিষার তৈলে ভেঙগাল দেওয়!র বিবরণটা সংগ্রহ করির। 
দিয| মামাকে উপকৃত করিঘ়াছেন। 


২৯৪ খাছ | 


আমরা গুনিয়াছি যে ভেজাল সরিষার তৈলের সহিত সময়ে সময়ে 
কেরোসিনের ন্ঠায় একপ্রকার মেটে তৈল (10776121০01) মিশ্রিত 
কর! হইয়। থাকে । এই তৈল দেখিতে সরিষার তৈলের মত; ইহার 
বিশেষ কোন গন্ধ নাই ; সরিষার তৈলে মিশাইলে গন্ধ দ্বারা বা আকারে 
ও বর্ণে ইহা! ধর! ষাঁয় না। এই তৈল চর্বির স্তায় কলে দিবার জন্ত অথবা 
ন্গপ্ধি কেশ-তৈল গ্রস্ত করিবার জন্য ব্যবহৃত হয়। যে সকল ব্যবসায়ী 
এই তৈল আমদানি করেন তীহারা বলেন যে সরিষ। তৈলের কলওয়ালার 
সময়ে সময়ে এই তৈল তাহাদিগের নিকট হইতে অধিক পরিমাণে 
ক্রয় করে, এবং ছুই একজন কলওয়ালাদের মুখেও শুন। যায় যে, 
এই তৈল সরিষার তৈলের সহিত মিশান হইয়। থাকে । কলিকাতায় 
মধ্যে মধ্যে একপ্রকার প্পাঁফোলা” (1001057)10 [010755 01 73007 
13০7) রোগের আবির্ভাব হয়; এই রোগের প্রকৃত কারণ এপধ্যন্ত! 
কেহ নির্ণয় করিতে সমর্থ হয়েন নাই। কোন কোন ডাক্তার সন্দেহ 
করেন যে মেটে-তৈল-মিশিত সরিষার তৈল ব্যবহার করিয়াই এই রোগ 
উৎপন্ন হইয়া থাকে । কলিকাত। মিউনিসিপ্যাল ল্যাবরেটারিতে বাজারের 
সরিষার তৈল এই কারণে অনেক বার পরীক্ষিত হইয়াছিল, কিন্ত 
তাহার একটীতেও মেটে তৈল পাওয়। যায় নাই। এই তৈল সচরাচর 
ব্রম্লেস্‌ অয়েল্‌ (8190701595 ০11) বলিয়। বিজ্রীত হয়। সরিষ! 
সম্তা থাকিলে এই তৈল সত্িষার তৈলের সহিত মিশ্রিত করিবার 
আব্তক হয় না। এই তৈল সরিষার তৈলের সহিত মিশ্রিত 
থাকিলে বিশেষ বিশেষ পরীক্ষ। দ্বারা উহার অস্তিত্ব প্রমাণ করা যাইতে 
পারে। | 

ভেজাল সিরষার তৈল ঝাঝাল করিবার জন্ত গিশিবার সময়ে 
সরিষার সহিত সজিনার ছাল ও লঙ্কা মিশ্রিত কর! হয়। 


খান্ছে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৯৫ 


ময়দা ও আটী]।-_যখন গম মহার্থ হয়, তখন ময়দা ও আটায় 
ভেজাল দেওয়া! হইয়া থাকে-_তাহ! না হইলে এই ছুইটি জিনষ প্রায়ই 
খাটা মিলে। তবে প্রতারক ব্যবসায়ীরা বেশী পরিমাণ ভূমী, ময়দা ও 
আটার সহিত অনেক সময়ে মিশ্রিত করিয়। থাকে । চাউল সস্তা থাকিলে 
চাউলের গুঁড়া ময়দার সহিত মিশ্রিত করা হয়। এতদ্যতীত নিরুষ্ট 
শ্রেণীর যব এবং বিভিন্ন প্রকারের পালোও সময়ে সময়ে ময়দার সহিত 
মিশ্রত কর! হইয়া থাকে । কেহ কেহ বলেন এক প্রকার ঘাসের বীজ 
বা রামখড়ির গুঁড়া (71101) 0721) গমের সহিত মিশ্রিত করিয়া 
ভেজাল ময়দা! প্রস্তুত কর! হয়। গম মহার্থ ন! হইলে ময়দার সহিত প্রায় 
ভেজাল থাকে না। 

ময়দার সহিত চালের গুড়া, যব বা অন্ত কোনপ্রকার পালে মিশ্রিত 
করিলে তাহ! অগুবীক্ষণ যন্ত্র বার অনায়াসে ধরিতে পারা যায়। 

ময়দ! হইতে পাউরুটা গস্তত হই থাকে। পাঁউক্ুটার ব্যবহার 
এদেশের বড় বড় সহরে বিস্তৃতভাবে প্রচলিত হইয়াছে | ময়দায় ভেজাল 
না থাকিলে পাউরুটাতে কোন ভেজাল থাকে না। বিলাতে নিকট 
ময়দ হইতে পাউরুটা এওস্তত করিবার সময় উহাতে ফটুকিরি যোগ কর! 
হয়; ফটুকিরি যোগ কর! আইন নিষিদ্ধ । শাদ। ধবধবে ময়দায় ভাইটামিন্‌ 
থাকে না, এজন্ত ইহার পরিবর্তে ধাত৷ ভাঙ্গা! আটার ব্যবহার গ্রশস্ত। 

চাউল ।--চাউল যখন মহার্থ হয়, তখনই উহার সহিত নিকষ 
জাতীয় চাউল ব! কুঁড়া মিশ্রিত কর! হইয়া থাকে । পুরাতন চাউলের 
রহিত নৃতন চাউল যথেষ্ট পরিমাণে মিশ্রিত করিয়া উহা পুরাতন চাউল 
শিলিয়। বিক্রীত হয়। ব্রহ্গদেশের চাউল এদেশের চাউল অপেক্ষা সস্তা 
বলিয়। অনেক সময়ে এই চাউল দেশী চাউলের সহিত মিশ্রিত করা হয়। 
রন্ধদেশের চাউল আকারে ছোট, সৃতরাং একটু মনোযোগ দিয় চাউল 


২৯৬ খাদা। 


পরীক্ষা করিলেই এরপ প্রতারণ ধরা পড়িবার সস্তাবনা। কলিকাতার 
স্থানে স্থানে চাউল-পটি আছে; অধিকাংশ চাউলের আমদানি এইসকল 
স্থানেই হইয়া থাকে | এক দল লোকের ব্যবসা এই যে এখানে ভিন্ন 
ভিন্ন শ্রেণীর চাউল একত্রে মিশ্রিত করিয়! ভাল চাউল বলিয়! বিজ্রয়ার্থ 
প্রস্তুত করিয়৷ রাখে ; ইহাকে [1176 ০01 71০6 কহে। এতট্তিন্ন যে 
সকল চাউল নৌক!। বা! জাহাজে আসিবার সময় ভিজিয়া যায় এবং নষ্ট 
(0917)2850 ) হইয়াছে বলিয়৷ অল্প দরে বিক্রীত হয়, তাহাও যথেষ্ট 
পরিমাণে ভাল চাউলের সহিত মিশিত করিয়া দেওয়া হয়| 

চাউল বেশী “টা” হইলে উহ সারহীন হইয়া পড়ে । এরূপ চাউলে 
ভাইটামিন্‌ থাকে না, সুতরাং উহার ব্যবহার পরিত্যাজ্য । অনেকানেক 
চিকিৎসকের মতে এরূপ চাউল বহুদিন ব্যবহার করিলে বেরিবেরি 
(737-13617) রোগ জন্মিবার সস্তাবনা!। কেহ কেহ বলেন চাউলের 
উপর একপ্রকার সৃস্ম বাঁজাণু ([7916005) জন্মিয়।৷ এমাইন্‌ (4১711195) 
নামক একপ্রকার বিষাক্ত পদার্থ উৎপাদন করে এবং উহ! উদরস্থ হইলে 
“পা.ফোল। বেরি-বেরি* রে।গ উৎপন্ন হয়। 

বাজাঢরর মিঠাই ।- বাজারে ষে মিঠাই প্রস্তত হয়, তাহার 
জন্য সচরাচর অতি জঘন্য ঘ্বৃত ব্যবহাত হইয়। থাকে । অনেক সময়ে 
উহার মধ্যে ঘ্বতের অংশ মোটেই থাকে না, তৈল ও চর্বি একত্রে মিশ্রিত 
করিয়৷ এইসকল মিষ্টান্ন প্রস্তত হইয়। থাকে । মিষ্টান্ন হইতে ঘৃত বাহির 
করিয়। উহ৷ পরীক্ষা করিলে সকল সময়ে সন্তোষজনক ফলগ্রাপ্ত হওয়া 
ষায় না, এই জন্ মিষ্টান্নবি ক্রেতাগণকে সর্বদ! আইনের কবলে আনা ন্‌ 
না। আমাদের অনেক লোকেরই অজীর্ণ রোগ বাজারের খাব 
খাইয়াই উৎপন্ন হয়। ঘরের তৈয়ারি রুটী ও তরকারি এবং গুড় ব| 
চিনি জলখাবারের জন্য ব্যবহার করা উচিত) ভাল ঘি মিঠাই প্রস্তত 


খানে ভেজ।ল ও তন্নিবারণের উপায় | ২৮১ 


বিশ্তদ্ধ গো-ছুগ্ধ নহে, তাহা প্রমাণ করিতে পারা যায় না| তবে রাসায়নিক 
পরীক্ষাগারে অন্তান্ত পরীক্ষ। দ্বারা এই প্রতারণা নির্ণয় করিতে পার| 
ষায়। 

আমর| পূর্বেই বলিয়াছি ষে, ঢৃ্ধে জল মিশাইয় উহাতে কিঞ্চিং চিনি 
বা বাতাসা যোগ করিলে ল্যাক্টে।মিটারের পরীক্ষা দ্বার খাঁটি বলিয়া 
প্রতীয়মান হইতে পারে, সুতর!ং এই যন্ত্রের পরীক্ষা বিশ্ব'সযোগ্য নহে 
কিন্তু যদি ল্যান্টোমিটারের পরীক্ষার সহিত আমরা আর একটা পরীক্ষ। 
করি, তাহ! হইলে ছুগ্ধ বিশুদ্ধ কিনা, তাহা জানিতে পারা যায়| এই 
পরীক্ষা দ্বারা ছুগ্ধের সহিত চিনি বা বাতাস মিশ্রিত করা হইয়াছে কি না 
তাহা নিশ্চয়রূপে জান! যায়। এই পরীক্ষার জন্ত যে ছুইটী রাসায়নিক 
দ্রব্যের আবশ্তক হয়, তাহ! সকল ওষধালয়েই প্রাপ্ত হওয়া যাঁয়। উহার 
মূল্যও অক নহে। সুতরাং শ্নীহারা বাড়ীতে ল্যাক্টোমিটারের দ্বারা 
দুগ্ধ পরীক্ষা করিয়া থাকেন, তাহারা এঁ সঙ্গে এ পরীক্ষাটা করিলে 
গোয়ালাদিগের প্রতারণা সহজেই ধরিছে পারিবেন । এই পরীক্ষার জন্য 
একটা টেষ্ট টিউব (165 (0০) এবং একটী স্পিরিট বাতির (9111. 
17100) এুয়ো্গন। যে দুইটা রাসায়নিক দ্রব্য এই পরীক্ষার জনতা 
ব্যবহৃত হয়, তাহাদিগের একটার নাম রিসসি'ন্‌ (136501017) এবং 
অপরটা জল-মিশ্রিত হাইডেক্লোরিক্‌ এসিড (1011066 1700100110116 
£8010. ) * 

১ম পরীক্ষা । একটা টেষ্ট টিউবে চিনি মিশ্রিত দুগ্ধ লইয়া উহাতে 
কিয়ৎ পরিম'ণ রিমসি'্‌ এবং জল মিশ্রিত হাইড্োক্লোরিক্‌ এসিড যোগ 
করিয়া উত্তাপ প্রয়োগ কর; দুগ্ধ রক্তবর্ণ ধারণ করিবে। 

১১শ পরীক্ষ1।--বিশুদ্ধ দুগ্ধ এইরূপে রিসসিন্‌ ও হাইড্বোক্লোরিক্‌ 
এসিড সংষোগে পরীক্ষা কর; উহার বর্ণ লাল হইবে না। 

৩৬ 


২৮২ খাদা। 


টাট্‌ক! দুগ্ধ কয়েক ঘণ্টাকাল কোন লঘ্মান পাত্রে স্থির ভাবে রাখিয়া 
দিলে নবনীতাংশ (মাটা) উহার উপর ভাসিয়া উঠে। খাঁটি ছুগ্ধ একটি 
লম্বমান চিহ্ধুক্ত নলাকার কাচ নির্মিত যন্ত্রে (075170-716119 ) ১০1১২ 
ঘণ্ট। রাখিয়! দিলে নবনীত উপরে ভাসিয়! উঠে এবং এইরূপে উহাতে 
কত নবনীত (01681) ) আছে, তাহা স্থির করিতে পারা যায়। এইরূপে 
পরীক্ষিত হইলে খাঁটি ছুদ্ধে ঘনায়তন ( ৬০1৪০) হিসাবে শতকর! 
১৯১২ ভাগ মাটা থাকা উচিত। 

অনেক সময় গোয়ালারা ছুগ্ধের মাট| তুলিয়া ছুগ্ধ বিক্রয় করে। 
যদিও এরপ ছুগ্ধকে প্রকৃত প্রস্তাবে ভেজাল দুগ্ধ বলিতে পারা যায় না 
তথাপি ইহাকে খাঁটি দুগ্ধ বলিয়! বিক্রয় করা! প্রবঞ্চন! ভিন্ন আর কিছুই 
নহে। এই প্রক্রিয় দ্বার! ছুগ্ধ নিতান্ত সারহীন হইয়। পড়ে। এরপ 
ুপ্ধকে খাঁটি ছু বলিয়া বিক্রয় করিলে বিক্রেতা! আইন অনুসারে দগ্ুনীয় 
হয়| ল্যাক্টোমিটার্‌ দ্বারা পরীক্ষ! করিলে এই প্রবঞ্চনা ধরা যায় না, 
কিন্তু ল্যাক্টোস্কোপের পরীক্ষা দ্বারা এই ছুগ্ধ যে খাটি নহে, তাহা! সহজেই 
প্রমাণিত হয়। 

অনেক সময়ে “মাট! ভোলা” ছুগ্ধ খাঁটি দুগ্ধের সহিত মিশ্রিত করিয়। 
উহা বিশুদ্ধ ছুগ্ধ বলিয়া বিক্রীত হইয়! থাকে এবং এইরূপ ছুণ্ধী স্থলবিশেষে 
পরীক্ষায় খাঁটি দুগ্ধ বলিয়া উত্বীর্ণ হইতে পারে | ইহার কারণ এই যে 
গো-ছুদ্ধে শতকর! ৩২ ভাগ মাখন থাকিলেই আইন|ছুসারে উহ! খাটি 
বলিয়। গ্রাহ্‌ হইয়! থাকে ; সুতরাং যদি কোন গরুর ছৃগ্ধে বেশী (শতকর। 
৪ ঝ| ৫ ভাগ ) মাখন থাকে, তাহা হইলে উহার সহিত “মাটা তোলা” দৃষ্ধ 
মিকি বা এক তৃতীয়াংশ মিশ্রিত করিলেও আইন-নির্দিষ্ট মাখনের সীমা 
অতিক্রম করে ন!। ্‌ 

ছুথের সহিত কখন ময়দা, এরারুট বা অন্তান্ত উদ্ভিজ্জ দ্রবোর 


খানে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৮৩ 


পালো মিশ্রিত করিয়া উহাকে ঘন কর! হয়। এরূপ ছুগ্ধ জাল দিয়া 
শীতল করতঃ উহাতে আইওডিনের ভ্রাবণ (10176 ৪৩) যোগ 
করিলে উহা! তংক্ষণাৎ নীলবর্ণ ধারণ করিবে । অনুবীক্ষণযন্ত্র দ্বারা 
পরীক্ষ। করিলে, দুগ্ধ পালো-মিশ্রিত কি না, তাহ! জানিতে পারা যায় 
দুগ্ধের সহিত চা-খড়ি মিশাইব।র কথ1ও শুন| গিয়াছে। 

বিলাতে, দুগ্ধ যাহাতে শীঘ্র বিকৃত হইয়! না যায়, তজ্জন্য সোহাগ, 
বোরামিক্‌ এসিভ, ফর্্দালিন্‌ প্রভৃতি কতকগুলি ত্ষধ দুধের সহিত 
মিশ্রিত করা হয়। কোনরূপ উ্ষধ দুগ্ধের সহিত মিশ্রিত করা স্বাস্থ্যের 
প্রতিকূল ও আইন নিষিদ্ধ। সচরাচর এদেশে এরূপ কোন ওষধ 
ছুগ্ধের সহিত মিশিত থাকিতে দেখা যায় না। 

আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে কোন গরুর হধ স্বভাবতঃই ঘন এবং অপর 
গরুর দুধ একটু পাতলা হইয়া থাকে | একই গরুর ছুধ কারণ বিশেষে 
কখন একটু বেশী ধন বা পাতল! হইয়! থাকে। যে সকল কারণে 
খাটি ছৃগ্ধের মধ্যেও এইরূপ প্রভেদ লক্ষিত হয়, তাহ! নিয়ে নির্দিষ্ট 
হইল 2 

৯। খাতুতেভাদ ।_খতুভেদে ছুগ্ধের উপাদানের পরিমাণের 
পার্থক্য লক্ষিত হইয়৷ থাকে । শীতকালে গরুর দুধ একটু বেশী ঘন হয়। 
বসন্ত ও গ্রীষ্মকালে ছুধ ঘন হইলেও মাখন ভিন্ন অনান্য উপাদানের অংশ 
সামান্ত পরিমাণে কমিয়। ষায়। বর্ষাকালের ছুগ্ধ সচরাচর একটু পাতলা 
হয় এবং উহাতে মাখনের অংশও কম থাকে । হেমস্তে ছুগ্ধের অবস্থা 
ক্রমশঃ ভাল হইতে আরম্ভ হয়। 

২। প্রসবকাল ।- প্রসবের পর ৭৮ দিন গরুর দুধ গাঢ় ও জীষৎ 
হরিজ্রাবর্ণ থাকে; ইংরাজীতে উহাকে কোলট্রম্‌ (0০199090) ) কহে। 
ইহা! স্বাভাবিক দুগ্ধ নহে; এলন্ত প্রসবের পর প্রায় ১ সপ্তাহ কাল উ্ত 


২৮৪ খাণ্ধ। 


গরুর দুগ্ধ ব্যবহার কর! উচিত নহে। আমাদিগের শান্ত্রেও এরূপ হৃগ্বের 
ব্যবহারের নিষেধ আছে। 

৩। জাতিঢভদ ।- ভিন্ন ভিন্ন জাতীয় গরুর ছুধের উপাদানের 
মধ্যে সামান্ত পার্থক্য দেখিতে পাওয়| যায়। বিলাী গরু, পশ্চিম দেশীয় 
গরু এবং বাঙ্গাল দেশের গরুর ছুধের মধ্যে অল্প বিস্তর গ্রভেদ লক্ষিত 
হইয়া! থাকে । যে গরুর ছুধ বেশী ঘন, সে গরু সচরাচর কিছু কম ছুধ 
দিয় থাকে। বিলাতে জার্সি (0615০) নামক গোঁজাতির দুধ বেশী 
ঘন। এই গরুর ছুধে শতকরা! ৮৫ ভাগ মাত্র জল থাকে । সর্টহর্ণ, 
(91701000177) নামক অপর জাতীয় গরু বেশী দুধ দেয় বটে, কিন্ত 
উহাতে শতকর! ৮৭২ ভাগ জল বিঞচমান থাকিতে দেখা যায়। অনেকের 
বিশ্বাস যে কাল গরুর ছুধ বেণী ঘন হয়; এই বিশ্বাসের মূলে কোন সত্য 
অ|ছে কি না, তাহ! আম।দিগের জান! ন।ই। 

গ্রসবের কাল নিকটবর্তী হইলে অনেক গরুর ছুধ বন্ধ হইয়! যায়) 
যাহার! এরূপ অবস্থায় ছুধ দেয়, সেই দুধ সচরাচর বেশী ঘন হইতে 
দেখ! যায়। 

৪। গা-দোহন হলে ষথানিদ্দিষ্ট সময়ে দিবসে তিন বার 
গো-দোহন কর! হয়; ইহাতে প্রত্যহ একই পরিমাণ দুগ্ধ গ্রাণ্ত হওয়া! 
যায়। বিলাতে এদেশের মত প্রাতে ও সন্ধ্যার সময় গো-দে'হন কর! 
হয়। প্রাতের অপেক্ষ! সন্ধ্যার হুগ্ধে কিছু বেণী মাখন থাকিতে দেখ] যায়। 
অনির্দিষ্ট সময়ে গো-দোহন করিলে ছুদ্ধের পরিমাণ ও গুণের হাস হইয়! 
থাকে। গরু, নৃতন স্থানে যাইলে বা নূতন দোহাল নিযুক্ত হইলে, 
অনেক সময়ে কম দুধ দিয়া থাকে । 

€। খান ।--খাস্ের পরিবর্তন অধিক দিন স্থায়ী হইলে ছুধ 
পাতল! বা ঘন হইয়। থাকে। পুষ্টিকর থাণ্চের যথোচিত অভাব হইলে 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ২৮৫ 


দুগ্ধ সারহীন হইয়। পড়ে। বাড়ীর গরুর দুধ গোয়ালা-বাঁড়ীর খাঁটা 
ঢধের অপেক্ষা সচরাচর অধিক সারবান হইয়। থাকে। ভাল খাইতে 
না পাইলে ছুধে শতকরা ২২ বাঁ ৩ ভাগের অধিক মাখন থাকে না) 
ঘরের গরুর দুধে অনেক সময়ে শতকর! ৫ হইতে ৬ ভাগ পর্যন্ত মাখন 
থকিতে দেখা যায়। সবুজ পত্র ও তৃণভোনী গরুর ছুগ্গে যথেষ্ট পরিমাণ 
ভাইটামিন্‌ বিদ্মান থাকে । এজন্ত গরুকে সকল সময়ে কিছু কাচা ঘাস 
ও পাতা! খাইতে দেওয়া উচিত | 

এক গ্রকার ঘাস আছে, যাহ। গরু খাইলে উহার ছুধে রম্থুনের গন্ধ 
পাওয়। যায়; এরূপ ছুধ অনেকেই পান করিতে পারেন না। গরু চরিবাঁর 
সময় বিষাক্ত গাছ খাইলে ছুগ্ধের মধ্যে উক্ত বিষ স্বল্প পরিমাণে অবস্থিতি 
করিতে দেখা যায়; এরূপ দুগ্ধ পান করিলে উদরাময় প্রভৃতি রোগে 
আক্রান্ত হইবার সম্তাবনা। 

ষে সকল কারণে ছুগ্ধ স্বভাবত; একটু পাতল! হইতে পারে, তাহ! 
উপরে নির্দেশ কর! হইল। ছুধ পাতল! হইলে বিক্রেতা আইন অন্থসারে 
দগুনীয় হইয়। থাকে। পাছে বিক্রেতা-"এই ছৃগ্ধ স্বভাবতঃ পাতল!” 
--এইরূপ অছিল! করিয়া দণ্ড হইতে নিষ্কৃতি লাভ করিবার চেষ্ট1! করে, 
তজ্জন্য বিলাতে সাধারণ খাগ্-পরীক্ষকগণ উপরোক্ত কারণ গুলি উপর 
বিশেষ লক্ষ্য রাখিয়! খাট হুগ্ধের উপাদান সমূহ সম্বন্ধে ছৃগ্ধের বিশ্তুদ্ধতার 
নিয়সীমা (01101 502170810 01711) নির্দেশ করিয়] দিয়|- 
ছেন। বর্তমান আইনে বঙ্গদেশেও এই নিয়ম প্রচলিত হইয়াছে । গো-ছু্গে 
শতকর। ৮৮২ ভাগ জল এবং অন্ততঃ ৩২ ভাগ পর্য্যন্ত মাখন এবং ৮ 
ভাগ মাখন ব্যতীত অন্ত কঠিন পদার্থ থাকিলে এ ছুগ্ধ বিশুদ্ধ বলিয়। 
বিবেচিত হইবে 7 এক্প ছুগ্ধ খাঁটী বলিয়! বিক্রয় করিলে বিক্রেতা দণ্ডনীয় 
হইবে না। ইহা অপেক্ষা অধিক জল ব| অল্প মাখন থাকিলে এ ছৃগ্ধ 


২৮৬ খাদা। 


ভেজাল বলিয়া গণ্য হইবে । অবশ্ঠ অনেক সময়েই গরুর দুধে শতকরা 
৩২ ভাগের অধিক মাখন অবস্থিতি করিতে দেখা যায়। 

গসাখন ।--আমাদের মধ্যে মাখনের ব্যবহার অধিক প্রচলিত নাই; 
মাখনকে আমর! ঘ্বতে পরিণত করিয়! উহাই সর্বদ| ব্যবহার করিয়া 
থাকি। ইংরাজেরা রুটা ও অন্তান্ত খাগ্ের সহিত যথেষ্ট পরিমাণে 
মাথন ব্যবহার করিয়া থাকেন । গো'ছুপ্ধ হইতে যে মাখন উৎপন্ন হয়, 
আমর! পুজায় ও “পাতে” খাইবার জন্য ব্যবহার করিয়| খাকি। যশোহর 
ও ঘাটাল হইতে কলিকাতা সহরে এই মাখন আমদানি হইয়। থাকে | 
যশোহরের মাখন ঘাটালের মাখন অপেক্ষা! উৎকষ্ট। ইহাতে জলের ভাগ 
কম থাকে, এবং অধিক দিন রাখিলে নষ্ট হয় না। এতদ্যতীত দানাপুর, 
আলিগড়, দার্জিলিং বোম্ব!ই প্রভৃতি স্থান হইতেও যথেষ্ট পরিমাণ 
পগাওয়1” ও “ভয়সা” (মহিষ-ছুপ্ধ হইতে উৎপন্ন) মাধনের আমদানি হইয়! 
থাকে। এই সকল প্রদেশের নিকটবর্তী গ্রাম সমূহের অধিবাসীরা! স্ব স্ব 
গুহে অল্লাধিক পরিমাণে মাখন গ্স্তত করিয়া রাখে; মহাজনের তাহ 
সংগ্রহ করিয়া একত্রে মিিত করে এবং কলিকাত! ও ভন্তান্ত স্থানে 
চালন দিয়া থাকে । স্থানে স্থানে মাখন প্রস্তুত করিবার জন্য সরকারি 
ও বে-সরকারি ডেয়ারি (70911) স্থাপিত হইয়াছে; এই সকল 
ডেয়ারিতে উতকষ্ট মাখন প্রচুর পরিমাণে গ্রস্ত হইয়! থাকে। 

মাখনের প্রধান ভেজাল জল। জল মিশাইয়া মাখনকে ভারী 
করা হয় এবং উহা! পরিমাণেও বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়। উতকষ্ট মাথনে শতকরা 
১০ হইতে ১২ ভাগের অধিক জল থাক। উচিত নহে । ঘাটালের মানে 
শতকর! ৩* ভাগ জল থাকে। 

জল ব্যতীত দধি মাখনের "আর একটি ভেজাল। মাখন প্রস্তত 
করিবার সময় কিয়দংশ দি উহার সহিত মিশ্রিত থাকিয়] যায়; মাখন 


থাস্ে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৮৭ 


গলাইবার সময় দধির মধ্যস্থিত ছানার অংশ (খাকৃরি) দ্বতের নীচে 
জমিতে দেখা যায়। মাখন ভাল করিয়! প্রস্তুত করিতে না পারিলে 
উহার সহিত অধিক পরিমাণ দধি মিশ্রিত থাকিয়। যাঁয়। পুনশ্চ প্রতারক 
ব্যবসায়িগণ ইচ্ছাপূর্র্ক উহার সহিত অধিক পরিমাণ দধি মিশিত করিয়! 
দেয়। ঘাটালের মাথনে দধির অংশ অধিক পারিমাণে থাকে । মাখনে 
দধির অংশ বেশী থাকিলে উহ! শীঘ্রই বিকুত হইয়া যায়| 

জল ও দধি ব্যতীত চর্ক্বি (781) অনেক সময়ে মাখনের সহিত 
মিশিত কর! হইয়া থাকে । এরপ গুন! গিয়াছে যে অসাধু ব্যবসায়ি! 
কলা চটুকাইয়। এবং কচু সিদ্ধ করিয়া মাখনের সহিত ভেজাল দিয়া 
থাকে । 

বিলাঁতে মাখনের সহিত মার্গারিণ (1191081119) নামক এক প্রকার 
চর্বি মিশ্রিত করিয়া! ভেজাল দেওয়! হয়, কিন্তু বিলার্তী আইন অন্ুধারে 
এরূপ ভেজাল মাখনকে কেহ মাখন বলিয়! বিক্রয় করিতে পারে না, 
ইহ মার্গারিণ বলিয়। বাজারে বিভ্রীত হইয়। থাকে । বিলাতী মাখনে 
অনেক সময়ে কৃত্রিম রং করা হয়। রং বা লবণের ভাগ আইন নির্দিষ্ট 
সীম। অতিক্রম ন! করিলে বিক্রেত! আইনান্ুুমারে দণ্ডনীয় হয় নাস 

স্বাত।-_অবস্থাপর ভারতবাসীদিগের প্রধান খাস ত্বত। ভারত- 
বর্ষের অধিক'ংশ লোকই নিরামিষাণী বলিলে অতুযুক্তি হয় না; ইহার! 
মাছ মাংসের পরিবর্তে ষথেষ্ট পরিমাণে দুগ্ধ, দধি ও ত্বৃত ব্যবহার করিম! 
থাকেন। ধাহার! নিরামিষাণী নহেন, তাহারাও খাগ্ের সহিত অল্লাধিক 
পরিমাণে ঘ্বৃত ভক্ষণ করিয়। থাকেন। ১৫।২* বংসর পূরণে কলিকাতা 
সহরে প্রতি বর প্রায় ২,৭০১** মণ দ্বতের আমদানি হইত |* 


০ পাশপাশি শসা পাপা পাপ পিপি শিপিং 
কপ, 


জ 1). 011981)19 ০০০ 4000106186100 10 ০81096৮2, 


২৮৮ , থান। 


এখন ইহা অপেক্ষা অনেক অধিক পরিমাণে ঘ্বত সহরে আমদানি 
হইতেছে। তন্মধ্যে বেহার ও উত্তর-পশ্চিম প্রদেশ হইতেই অধিকাংশ 
স্বতের আমদ।নি হইয়। থাকে । এতদ্ব্যতীত মধ্য ভারতবর্ষ, রাজপুতানা, 
পঞ্জাব প্রভৃতি স্থান হইতেও কতক পরিমাণ ঘ্বতের আমদানি হয়। 
ইহার অর্ধকাংশই “ভয়পা” ঘ্বত; এই মকল স্থান হইতে "গাওয়া" ঘ্বৃত 
অতি অল্প পরিমাণে আমদানি হইয়া থাকে। যে সকল স্থান হইতে 
দ্বতের আমদানি হয়, তথায় বড় বড় কুঠি আছে। সাধারণতঃ এই কৃঠি- 
গলি “মোকাম” বলিয়। পরিচিত। যে যে স্থানে “মোকাম” অবস্থিত 
আছে, ত'হার চতুঃপার্স্থ গ্রামের (“দেহাত” ) লোকের! স্ব স্ব গৃহে 
অল্লাধিক পরিমাণে “কাচা” দ্বৃত প্রস্তুত করিয়। সঞ্চয় করিয়া রাখে। 
মহাজনের "মোকামে” এই দ্বত একত্র সংগ্রহ করিয়া জাল দিয়! “পাকা” 
করিয়! লয় এবং টিনের ক্যানেস্তারার মধ্যে পৃরিয়! বিক্রয়ার্থ কলিকাত। 
ও অন্যান্ত স্থানে প্রেরণ করে। এইরূপ পাক! করিবার সময়ে মোকামের 
মধ্যে নানাবিধ পদার্থ ঘ্বতের সহিত মিশ্রিত করিয়। ভেজাল দেওয়! হয়। 
পশ্চিম হইতে যে ঘ্বৃতের আমদানি হয়, তাহার সহিত সচরাচর চীন! 
বাদামের তৈল, মহুয়ার তৈল বা পোস্ত বীজের তৈল ভেজাল থাকে। 
ইহার মধ্যে চর্বি ভেজাল বড় বেশী থাকে না। কলিকাতার মধ্যে এবং 
সম্পিকটস্থ ছুই একটা স্থানে চর্বি ও চীনা বাদামের তৈল একত্রে মিশ্রিত 
করিয়া ঘ্বৃতের সহিত যথেষ্ট পরিযাণে ভেজাল দেওয়া হইয়! থাকে । 
চর্বি বিক্রয় করিবার জন্য কতকগুলি দোকান আছে। সেখানে যথেষ্ট 
পরিমাণে চর্বি ও চীনা বাদামের তৈল সঞ্চিত থাকিতে দেখা ষায়। 
আমরা গুনিয়াছি যে কলিকাতায়,ষ ঘ্বতৈর আমদানি হয়, এই সকল 
স্থানে অনেক সময়ে তাহার সহিত চর্বি ও চীনাবাদামের তৈল মিশ্রিত 
করিয়! সহরে ও মফ স্বলে ত্বত বলিয়। বিজ্রীত হইয়! থাকে । কলিকাতায় 


খানে ভেজ।ল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৯৭ 


করিবার জন্ত যতদিন না ব্যবহৃত হয়, ততদিন বাজারের খাবার ব্যবহার 
না করাই স্থবিবেচনার কাধ্য। সম্প্রতি কলিকাত। কর্পোরেশন্‌ নিয়ম 
জারি করিয়াছেন যে কেবল বিশুদ্ধ ঘ্বত বা বিশুদ্ধ সরিষার তৈলেই 
বাজারের খাবার প্রস্তুত হইবে এবং এঁ সকল খাবার ষে বিশুদ্ধ ঘ্বত ব| 
বিশুদ্ধ সরিষার তৈল হইতে গ্রস্ত, তাহ। দোকানে বড় বড় অক্ষরে 
লিখিয়া রাখিতে হইবে । 

দোকানে খাবার যেরূপভাবে মিলাইয়৷ রাখ! হয়, তাহাতে উহ্নার 
উপর মাছি বসে এবং মল-মৃত্র-আবর্জনা-মিশিত পথের ধুলি স্তরে স্তরে 
পড়িয়। থাকে | নানাবিধ রোগের বীজ এইরূপে এই সকল মিষ্টাঞ্পের 
সহিত মিশ্রিত থাকিয়া! আমাদিগের শরীরের মধ্যে প্রবেশ করিলে এ 
সকল রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবনা । আজকাল মিউনিসিপ্যাল আইনে 
কাচের আলমারির মধ্যে খাবার রাখিবার নিয়ম হইলেও অধিক।ংশ দ্রব্ই 
পূর্ব্বে যেরূপ অনাবৃত অবস্থায় রাখ! হইত, আজিও সেইরূপ ভাবে থাকিতে 
দেখা যায়। কর্তৃপক্ষদিগের পরিদর্শন কার্ধ্য একটু ভাল করিয়। সম্পন্ন হইলে 
খাবারের সহিত রাস্তার ধুলি এত সহজে মিলিত হইতে পারে না। 
মিষ্টা্রগুলি সর্বদা] আলমারির মধ্যে রাখা উচিত ; বিক্রয়ের সময় আলমারি 
হইতে খাবার বাহির করিয়া দিলে বিক্রেত। বা ক্রেতার কোনরূপ 
অন্থবিধ! ঘটিব।র সম্ভাবনা দেখিতে পাওয়| যায় না। পথের ধুলি খাবারের 
সহিত মিলিত হইয়। অথবা খবরের উপর মাছি বসিয়া! যে কত অনিষ্ট 
উৎপাদন করিতে পারে, তৎসন্বন্ধে বিক্রেতাদিগের কিছুমাত্র জ্ঞান নাই। 
সেইজন্ত তাহার আল্মারির ভিতর খাবার রাখিবার উপকারিতা বুঝিতে 
পারে না। এই কুপ্রথার অনিষ্টকারিতা যাহাতে ক্রেত। ও বিক্রেতাগণ 
বুঝিতে পারে, লোক-শিক্ষার বিস্তার দ্বারা তাহার উপায় অবলম্বন করা 
উচিত। 


৩৮ 


২৯৮ থাস্ব। 


দ্বত মিশ্রিত খাগ্-ন্রব্য পিতুল-পাত্রে অধিকক্ষণ রাখিলে “কলঙ্ক? 
ধরিবার সম্ভাবনা । এরূপ খাগ্ছের ব্যবহার মহানিষ্টকর । মোহনভোগ 
প্রভৃতি ষে সকল মিষ্টান্নে অধিক পরিমাণে ত্বত থাকে, তাহাদিগকে 
পিত্ল-পাত্রে না রাখিয়। এনামেল্‌, মৃত্তিকা, প্রস্তর ব! কাষ্ঠ নির্শিত পাত্রে 
রক্ষা কর! উচিত। 

কছি, চা ও তকাঁতক1।- আজকাল এদেশে, বিশেষতঃ 
কলিকাতা সহরে চা ও কফির প্রচলন অধিক হইয়া! উঠিয়াছে। কফি 
বীজের সহিত চিকোরি (01)০0:), ভাজা চাল, আলুর পালো৷ এবং 
অন্ান্ত কতিপয় অথাগ্ধ বীজ ভেজাল দেওয়া! হইয়া থাকে । ইহাদিগকে 
কফি বীজের সহিত চূর্ণ করিয়া উক্ত চূর্ণ, খাটা কফি বলিয়! বাজারে বিক্রীত 
হইয়। থাকে । আমেরিকাতে একপ্রকার কৃত্রিম কফি বীজ প্রস্তুত হইয়া 
থাঁকে। নানাবিধ বৃক্ষের বীজ একত্রে গু'ড়াইয়। জলের সহিত একটা 
মণ্ড প্রস্তুত করা হয় এবং এই মণ্ডকে কফি বীজের আকারে হাচে 
ঢালিয়। এক একটী বীজ গ্রস্তত করতঃ শুদ্ধ করিয়৷ লওয়! হয় এবং 
উহাকে কফি বীজ বলিয়। বিক্রয় কর! হয়। অনেক সময় ময়দা ও 
করাতের গু'ড়। একত্রে মিশ্রিত করিয়! কৃত্রিম কফির বীজ প্রস্তুত কর! 
হইয়। থাকে । 

অণুবীক্ষণ যন্ত্র বারা অনেক সময়ে কফির ভেজাল ধরিতে পার! যায়। 

চায়ের সহিত অন্তান্ত গাছের পাত! কখন কখন ভেজাল দেওয়া! হইয়! 
থাকে । চায়ের ক্কাথ একবার বাহির করিয়া লইয়! ভিড পাতাকে পুনরায় 
গুধ্ধ করতঃ ভাল চায়ের পাতার সহিত মিশ্রিত কর! হয়। সময়ে সময়ে 
খদির ও মাটা নিকৃষ্ট চায়ের সহিত মিশ্রিত থাকিতে দেখা যায়। 

চা প্রস্তুত হইলে উহাকে বাছাই করিয়া উতরষ্ট, মধাম বাঁ" অপকষ্ট 
চ রূপে শ্রেণী-বিভাগ করা হয়। সবুজ চা (0:61 62) বা কাল চ| 
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(91801: 69) শুদ্ধ গ্রস্তুত করিবার প্রণালী ভেদে উংপন্ন হইয়া থাকে। 
চীনের চা এবং আসামের চা, এই ছুই প্রকারের চ1 সর্বদ। ব্যবহৃত হয়) 
আসামের চা এদেশে সর্দত্র গ্রচলিত। 

চা ও কফির স্তায় অনেকে কোকো ব্যবহার করিয়৷ থাকেন। 
“থিয়োব্রোম। কোকো” নামক গাছের বীজ ভাজিয়৷ উহাকে গুড়। করিয়। 
কোকো! প্রস্তুত হইয়। থাকে । ইহাতে শতকর! ৩০ ভাগ মাখনের ন্তায় 
একপ্রকার তৈলজাতীয় পদার্থ থাকে, এজন্য অনেকে কোকো সহজে 
পরিপাক করিতে পারে না । অনেক সময়ে কোকে হইতে প্রক্রিয়াবিশেষ 
দ্বার এই তৈলজাতীয় পদার্থের অংশ পৃথক্‌ করিয়া লওয়1 হয়। নানা- 
গ্রকার পালে। ও চিনি কোকোর সহিত ভেজাল দেওয়! হইয়! থাকে । 

কোকে। গুঁড়াইয়। উহার সহিত চিনি মিশীইয়া চকোলেট 
(01)0০0126) প্রস্তুত কর! হয়। 

পানর মসলা ও ঝাল-সসল11--বছু দিনের পুরাতন 
পৌকা-ধর| মসল! নূতন মসলার সহিত ভেজাল দেওয়া হইয়া থাকে। 
অনেক সময় আস্ত মরিচ, ছোট এলাইচ ও লবঙ্গের ক্কাথ বাহির করিয়! 
উহাদিগকে পুনরায় শুষ্ক করতঃ বিশুদ্ধ সামগ্রী বলিয়! বাজারে বিক্রীত হয়। 
পাপড়ি খয়ের অনেক সময়ে গাছের আঠ! ও বালি মিশ্রিত করিয়৷ প্রস্তত 
করা হয়। আমর! ইহাও শুনিয়াছি আধখান। করিয়। যে সুপারি বাজারে 
পাওয়| যায়, চামড়। রং করিবার জন্ঠ তাহার ক্কাথ প্রথমে ব্যবহৃত হইয়া 
পরে এ আকারে সন্ত। দরে বাজারে বিক্রীত হইয়৷ থাকে। প্রায় সকল 
মসলার সহিত অল্লাধিক পরিমাণে ধুলি ও কূটা মিশ্রিত থাকিতে দেখ 
যায়। 

সাগুদান।, বালি ইতার্দি।-_সাগুদানা, এরারট ব| বালি 
নামে ষে সকল পদার্থ বাজারে খুচর! বিক্রীত হয়, তাহ!দিগের অধিকাংশই 
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গ্ররূত পদার্থ নহে। ক্যাসাভা প্রভৃতি নিকষ্টজা তীয় দুষ্পাচ্য পালো সাগ্ড, 
বালি বা এরারুট নামে খুচর! বিক্রীত হইয়। থাকে । এই সকল পদার্থ 
রোগী ও শিশুর খাগ্য, সুতরাং ইহাদিগের বিশুদ্ধ হওয়া! বিশেষ আবশ্তক | 
এরারুট বাঁ বালি কিনিতে হইলে স্বদেশী বা বিদেশী সন্তরান্ত ব্যবসা- 
দারের গ্রস্তত আস্ত কৌটা ভ্রয় কর! উচিত, তাহা ন। হইলে অনেক 
সময়েই খাটি ত্রব্য পাওয়। যায় না। আজকাল শঠির পালে! দেশী 
এরারুট বলিয়! বিক্রীত হইতেছে ; ইহ ম্যারাণ্ট! এরারুটের সহিত প্রায় 
তুলাযগুণমন্পন্ন। অধুনা দেশী যব হইতে যে বালি গ্রস্ত হইতেছে, তাহা 
বিলাতী বালির স্তায় শুভ্র না হইলেও গুণমম্বন্ধে নিকৃষ্ট নহে। 

অপুবীক্ষণ যন্ত্র দ্বার পরীক্ষা! করিলে এই সকল পদার্থ বিশুদ্ধ কি না, 
তাহ জানিতে পারা! যায়। 

ভেজাল নিবারঢ০ণর উপায় ।-কি উপায় অবলম্বন করিলে 
এই বিষম অনর্থের গ্রতিকার হইতে পারে, এক্ষণে তৎসম্বন্ধে সংক্ষেপে 
আলোচন। করিব। লোভী ও প্রবঞ্চক ব্যক্তি জগতে চিরকাল ছিল এবং 
চিরকালই থাকিবে ; তাহার! চিরদিনই মানুষকে প্রতারণা করিয়৷ নিজের 
উদর পূর্ণ করিবার চেষ্ট। করিবে। তবে মুশিক্ষার গুণে ও আইনের শাসনে 
লোকের অসৎ গ্রবৃত্বি একেবারে দমিত না হইলেও উহা! যে কতক 
পরিমাণে সংযত থাকে, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই । সুতরাং শিক্ষার বিস্তার 
ও আইনের শাসন দ্বারা! সমাজকে প্রবঞ্চক ব্যবমায়িদিগের হস্ত হইতে 
রক্ষ। করিতে চেষ্টা পাওয়। উচিত। 

১। লাক-শিক্ষী।- লোকে সহজেই সস্তা সামগ্রী কিনিতে 
চায়। কিনিবার সময় “সস্তার তিন অবস্থা”, এ কথ। মনে উদয় হইলেও 
আপাভতঃ খরচ কিছু কম হইবে, এই বর্তমান স্থবিধার জ্ত লোকে সস্তা 
সামগ্রী ক্রয় করে, ভবিস্ততের প্রতি মোটেই দৃষ্টি রাখে না। সকলেই 
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জানে ষে সস্তার কাপড় বেশী দিন টিকে না; স্তার ভূতা অল্পদিনের 
মধ্যেই একেবারে অব্যবহাধ্য হইয়া পড়ে। সস্তার মাল-মসলা দিয় গৃহ 
নিষ্মাণ করিলে অচিরকাল মধ্যে বাতাতপের দৌ'রাম্ময হইতে ব্যতিবাস্ত 
তইতে হয়। কিন্তু ইহা জানিয় শুনিয়াও আমরা সস্ত| সামগ্রী কিনিবার 
লোভ সম্বরণ করিতে পারি না। যথোচিত মূল্য দিয়! ভ্রব্াদি ক্রয় 
করিলে সে দ্রব্য ষে শুদ্ধ বহুকাল স্থায়ী হয়, তাহা! নহে, তাহার ব্যবহারে 
যে পরিমাণ স্বচ্ছন্দ ও আরাম লাভ করা যায়, সস্তার সামগ্রী হইতে তাহ। 
কখনই প্রত্যাশ। কর! ষায় না । অন্যান্ত দ্রব্যাদি সম্বন্ধে যেরূপ খাগ্ঠাদি 
সম্বন্ষেও তাহাই, এ কথা সকলেরই মনে বাখা উচিত । আজকাল থাস্- 
দ্রব্য যেরূপ ছূর্ুল্য হইয়াছে, তাহাতে সম্তার সামগ্রী ক্রয় করিলে উহ! 
ভেজাল হইতেই হইবে। এরূপ খাগ্ঠ গ্রহণ করিলে খরচের সুবিধ। ন! 
হইয়া! পরিণামে অর্থের অপব্যয়ই হইয়। থাকে | যেসকল পদার্থ খাচ্ছের 
সহিত ভেজাল দেওয়! হয়, তাহাদের অধিকাংশই স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অনিষ্টকর। প্রথমতঃ খাণ্চে কোন পদার্থ ভেজাল থাকিলে উহার 
পুষ্টিগুণের হাস হয়। দ্বিতীয়ত: এই সকল দূষিত ও দুষ্পাচয পদার্থ 
শরীরের মধ্যে প্রবেশ করিলে অজীর্ণ, অগ্রিমান্দ্য, উদরাময় প্রভৃতি বিবিধ 
রোগ উৎপন্ন হইয়। শরীর অপটু হয়। এব্প্রকারে পরিশ্রম করিবার শক্তি 
কমিয়| ষায়, হৃতরাং উপাক্জনের পরিমাণ কমিয়া ষায়। তদুপার অথাস্- 
ভক্ষণ-জনিত রোগের চিকিৎসার, জন্ত যথেষ্ট অথের অপচয় হইয়! 
থাকে । অতএব সামান্য চিন্থা করিয়। দেখিলেই বুঝ! বাইবে যে, ভেজাল 
সামগ্রী আপাততঃ সম্ত। হইলেও পরিণামে তাহা প্রভৃত ক্লেশ, আপদ, 
র্থব্যয় ও মনস্তাপের কারণ হইয়৷ থাকে । বিশুদ্ধ ঘ্বৃত যথেষ্ট পরিমাণে 
ব্যবহার করিবার সঙ্গতি না থাকিলে, উহ! অল্প পরিমাণে বাবহার কবিয়! 
অবশিষ্ট অভাব বিশুদ্ধ সরিষার তৈল বা চীনা বাদামের তৈলের দ্বার! 
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পুরণ করিলে বিশেষ ক্ষতি হয় না, অথবা একেবারে ঘ্বতের পরিবর্তে 
তৈল ব্যবহার করিলেও স্বাস্থ্য সম্বন্ধে অধিক ক্ষতি হইবার 
সম্ভাবনা নাই। 

অপকষ্ট ঘ্বৃতে প্রস্থত দোকানের মিঠাই খাইলে “বড় মানধি” দেখান 
ছয় বটে, কিন্তু তাহাতে শরীর নষ্ট ও অর্থের যথেষ্ট অপব্যয় হইয়। থাকে । 
মাজকাল কলিকাত| সহরে সামান্য গৃহস্থের বাটিতেও দোকানের 
মিঠাইয়ের ব্যবহার প্রচুর পরিমাণে প্রচলিত দেখিতে পাওয়া যায়, কিন্ত 
ত্বতপক্ক পদার্থের গ্রচুর ব্যবহার সত্বেও বালক বালিকাদিগের স্বাস্থ্য 
সমন্ধে সবিশেষ উন্নতি লক্ষিত হয় না'। পূর্বে মুড়ি, মুড়কি, চালভাজা, 
মুড়ির চাক্তি, ছোলার চাক্তি, নারিকেলের সন্দেশ প্রভৃতি ভেজাল-শ্ন্ট 
থাগ্য ব্যবহার করিয়া মানুষকে যেরূপ সুস্থ ও সবল দেখ! যাইত, এক্ষণে 
তদদপেক্ষ! অধিক মুল্যের খাগ্ঠাদি ভক্ষণ করিয়াও বাঙ্গালীর স্বাস্থা ও 
দীর্ঘজীবন লাভ সম্বন্ধে বিশেষ উন্নতি পরিলক্ষিত হইতেছে না। এখন 
সামান্য গৃহস্থেরাও বালক বালিকার হস্তে মুড়ি, নারিকেল ও গুড় দিতে 
লজ্জী বোধ করেন, কিন্তু তৎপরিবর্তে অপকৃষ্ট ্বতে গুস্তত দোকানের 
বিষবৎ মিঠাইয়ের লাড়ু প্রাণাপেক্ষা প্রিয়তম পুত্র কন্ঠাদির হস্তে সন্ত 
চিত্তে তৃলিয়৷ দেন! এরূপ বৃথ! অভিমানের ফল যে নিতান্ত অশুভ হইবে, 
তাহাতে আর আশ্র্ধ্য কি? যদি জল-ছুধই খাইতে হয়, তবে টাকায় 
২২ সের খাঁটা ছুধ কিনিয়। যত ইচ্ছ| "গল, ঘরে মিশ্রিত কর, তাহাতে 
কোন আপত্তি নাই; ইহাতে আর কিছু না হউক, গোয়ালারা যে বথ৷ 
তথা হইতে অপরিষ্কৃত জল দুধের সহিত মিশ্রিত করে, অন্ততঃ ইহার ছারা 
উক্ত দুষিত জল-মিশ্রিত ছুগ্ধপানের বিপদ হুইতে রক্ষা পাওয়া যায়। 
আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে অপরিষ্কত জল-মিশিত দুগ্ধ পান করিলে, 
কলেরা, টাইফয়েড. জর প্রভৃতি উৎকট রোগ হইবার সম্ভাবন!। 


থাগ্ঠে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ৩৪৩ 


বদি লোকে আপাততঃ কিঞ্চিদধিক অর্থব্যয় স্বীকার করিয়! বিশুদ্ধ খাছ 
ব্যবহার করে, তাহা হইলে পরিণামে স্বাস্থ্যরক্ষা, দীর্ঘজীবন লাভ ও 
অর্থনঞ্চয় সন্বঙ্গে তাহাদের যথেষ্ট হুবিধ। হইয়া থাকে । এই বিষয়ের শিক্ষা 
সাধাক়ণের মধ্যে প্রচার করিবার বিশেষ এয়োজন উপস্থিত হইয়াছে । 
লোকে যতদিন সম্তা দ্রব্য কিনিতে আগ্রহ প্রকাশ করিবে, ততদ্দিম 
গ্রবঞ্চক ব্যবসায়ীগণ খাটা পদহর্থের পরিবর্তে ভেজাল দ্রব্য প্রস্তুত 
করিবেই করিবে। সাধু ব্যবসায়ীগণ খাটা দ্রব্য লইয়! ইহাদের সহিত 
গ্রতিষোগিতা করিতে কখনই জমর্থ হইবে না, সুতরাং খাটা দ্রব্যের 
অস্তিত্ব ক্রমে বাজার হইতে একেবারে লোপ প্রাপ্ত হইবার সম্তাবন]। 
গুদ্ধ আইনের দ্বারা ভেজাল সামগ্রীর প্রস্তুত ও বিক্রয় কখনই নিবারিত 
হইবে না) ইহ! রোধ করিতে হইলে প্রথমতঃ লোক-শিক্ষার প্রয়োজন । 
কোন্‌ খান্ছে কি কি পদার্থ ভেজাল দেওয়া হয়, তাহাদিগের প্রত্যেকের 
দোষ গুণ কি, তাহাদিগের ব্যবহারে অ।মাদের কি অনিষ্ট হইতে পারে, 
দামী ভেজাল খাছ্ের পরিবর্তে অন্ত কোন হুলভ পুষ্টিকর খান দ্বার! 
আমাদের শরীর পোষণ হইতে পারে কি না, ইত্যাদি বিষয়ে মোটামুটি 
ক্তান যাহীতে সাধারণ লোকের মধ্যে প্রচারিত হর, তাহার চেষ্টা কর! 
প্রত্যেক শিক্ষিত সমাজ-হিতৈষী ব্যক্তির কর্তব্য। জন সভায় সহজ 
ভাষায় এই সকল বিষয়ের আলোচন| হওয়া উচিত এবং যাহাতে অধিক- 
সংখ্যক লোক এই আলোচনায় যোগদান করে, তজ্জন্ত বিধিমতে চেষ্ট 
পাওয়। উচিত । এতঘ্যতীত সহজ ভাষায় প্রবন্ধাদি লিখিয়! বাহাতে 
সাধারণের মধ্যে উহ্থা বছুল পরিমাণে প্রচারিত হয়, তাহারও উপায় 
অবলম্বন কর! উচিত। 

কিছুদিন পূর্বে একখানি বিলতী মানিক পত্রে কোন ব্যক্তি 
ছুগ্ধ সম্বন্ধে একটা প্রবন্ধ লিখিয়াছিলেন। তিনি বলেন ষে সাধারণ 


৩৪৪ খাছ | 


লোকে দুগ্ধ যে দামে ক্রয় করে, তাহাতে তাহাদিগের খাটী ছুদ্ধ পাওয়। 
কখনই সম্ভবপর নহে। তিনি দুগ্ধ, মাংন, ও ভিগ্ব এই তিনটা পদার্থের 
পুষ্টিগুণ ও শারীরিক উত্তাপ-জনন-শক্তি সম্বন্ধে তুলনা করিয়৷ দেখাইয়াছেন 
যে, সমান মূল্যের মাংন ও ডিম্ব অপেক্ষ। দুগ্ধ হইতে আমরা অধিক 
পরিমাণে সার-পদাথ ও কাব্য করিবার শক্তি প্রাপ্ত হইয়া থাকি, অথচ 
দুগ্ধ অপর দুই পদার্থ হইতে 'অধিক সারবান হইয়াও উহাদিগের অপেক্ষ। 
অল্প মূল্যে বিক্রীত হইয়! থাকে । তিনি বলেন যে, লোককে বুঝাইতে 
চেষ্ট: কর! উচিত যে, দুগ্ধ কিঞ্চিদিধিক মূল্যে ক্রয় করিলেও ক্ষতিগ্রস্ত 
হইতে হয় না, কারণ দুগ্ধের মধ্যে যে পরিমাণে শিশুর শরীর-পোষণে।- 
পযোগী যাবতীয় উপাদান প্রাপ্ত হওয়া যায় (যাহার বিহনে শিশুর অস্থি 
ও পেশী দৃঢ়ভাবে গঠিত হইতে পারে ন1), সমান মুল্যের অন্ত কোন খাগ্ক- 
জরব্যে এ সকল উপাদান এ পরিমাণে প্রাপ্ত হওয়। যায় না। শিশু দুর্বল 
হইলে সমস্ত জাতি দুর্ধল হইবে--স্থৃতরাং সমস্ত জাতির স্বাস্থ্য ও বল 
বিশুদ্ধ দুগ্ধের উপর নির্ভর করিতেছে । আমাদের দেশে এই সকল কথা 
সাধারণ লোকদিগকে বিশেষরূপে বুঝাইবার প্রয়োজন উপস্থিত হইয়াছে । 
যখন গরু রাখিবার খরচ বেশী ছিল না, তখন দুধও সস্তা ছিল। এখন 
সকলেই জানেন যে খাদ্য-দ্রব্যের দুর্ম,ল্যতাহেতু ও মন্তান্ত কারণে গরু 
রাখিবার খরচ। বাড়িয়। গিয়াছে, সুতরাং পূর্বের ন্থায় এখন সন্তা দরে 
দুধ পাইবার আশ! কর! ছুরাশা মাত্র । কিন্ত দুগ্ধ আমাদিগের এতই 
প্রয়োজনীয় খাদ্য-দ্রব্য ষে আপাততঃ কিঞিৎ অধিক মূল্য দিয়! বিশুদ্ধ ছুগ্ধ 
ক্রয় করিলেও পরিণামে উহ শুভ ফল উৎপাদন করিবে । যদি লোকে 


একটু বেশী দর দিতে স্বীকার করে, তাহা! হইলে অনেক শিক্ষিত লোকে 


এই ব্যবসায়ে হস্তক্ষেপ করিতে সাহু করিতে পারেন। যে সকল উপায় 
অবলঘন করিলে গো-জাতির স্বাস্থ্যের উন্নতি হয় এবং উহ্বার। অধিক 


খাছে ভেজাল ও তনিবারণের উপায়। ৩৪৫ 


পরিমাণে দুগ্ধ প্রদান করিতে পারে, শিক্ষিত লোক ব্যতীত অপর 
কাহারও দ্বারা তাহার অবলম্বন পূর্ণভাবে সন্তবপর নহে। 

২। আইন প্রণয়ন ।-দ্বিতীয় উপায়__আইন দ্বারা অপরাধীর 
যথাবিহিত শান্তির বিধান করিয়া এই কুপ্রথ। নিবারণ করা। ইহ] 
একটা প্রয়োজনীয় উপায়। সকল দেশে সকল সমাজে ব্যবসার প্রতারণ। 
নিবারণ করিবার জন্য বিশেষ বিশেষ আইন বিধিবদ্ধ করা হইয়াছে। 
আমাদের বঙ্গদেশে কলিকাত৷ মিউনিসিপ্যাল আইনে ও বেঙ্গল মিউনি- 
সিপ্যাল্‌ আইনে খাগ্-দ্রব্যে ভেজাল দিলে তাহার শান্তির ব্)বস্থা৷ আছে। 
এক্ষণে এই সকল আইন সর্বতোভাবে কার্যযোপযোগী কি না এবং তাহ 
না হইলে কোন্‌ বিষয়ে উহাদের সংশোধন আবশ্তক, সংক্ষেপে তাহাই 
আমাদের আলোচনার বিষয় । 

নৃতন কলিকাতা মিউনিসিপাল্‌ একট বিধিবদ্ধ হইবার পূর্বে আমি 
কলিকাতার কয়েকজন অভিজ্ঞ মিউনিসিপ্যাল কমিশনারের সহিত খাচ্ছে 
ভেজাল নিবারণের জন্য ভূতপূর্ব কলিকাতা মিউনিসিপ্যাল আইনে যে 
সকল ধার! বিধিবদ্ধ ছিল, তৎসম্বন্ধে আলোচন! করিয়াছিলাম | তাহাদের 
সকলেরই মতে উক্ত আইনে অনেক দোষ ছিল এবং যর্ঠদিন না 
গভর্ণমেণ্ট. কর্তৃক সেই সকল দোষ সংশোধিত হইবে, ততদিন কলিকাতায় 
ভেজাল খাগ্চের বিক্রয় নিবারণ কর! মিউনিসিপ্যালিটার পক্ষে দুঃসাধ্য । 
বিক্রেতা! যদি বলে ষে সে ভেজাল খই বিক্রয় করিতেছে, তাহ! হইলে 
সে ভূতপূর্ব আইন অস্থুমারে দণ্ডার্থ নহে। এই কারণে কলওয়ালারা 
“মিশ্রিত সরিষার তৈল” এবং গোয়ালারা “জল-মিশ্রিত ভু্ধ” প্রকাশ্যে 
অবাধে বিক্রয় করিয়া আইনের কবল হইতে রক্ষ! পাইতেছিল। তাহাদের 
মতে এর আইন ভেজাল প্রব্য বিক্রয়ের প্রশ্রয় দিতেছিল। তাহারা বলেন 
যদি মিউনিসিপ্যালিটা প্রমাণ করিতে পারে ষে উক্ত ভেজাল খাস্থ স্বাস্থ্যের 


৩৪০৬ থাদ্য। 


পক্ষে অনিষ্টকর, তবেই বিক্রেতা আইনানুসারে দণ্ডনীয়, নতুবা ভেজাল 
খাগ্চ ভেজাল বলিয়া বিক্রয় করিলে কেহই এ আইনের সীম! লঙ্ঘন 
করে না, সুতরাং তজ্জন্ত তাহার শাস্তি পাইতে হয় না। কোন ভেজাল 
খাচ্থ স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর কি না, তদ্বিষয়ে মিউনিসিপ্যালিটার হেল্থ. 
অফিসার অথবা গভর্ণমেণ্টের রাসায়নিক পরীক্ষক মত প্রদান করিবেন। 
ভেজাল খাগ্চের অনিষ্টকারিতা সম্বদ্ধে বিস্তর মতভেদ লক্ষিত হইয়! থাকে, 
স্থতরাং কোন একটা ভেজাল খাস্থ স্বাস্থ্যের পক্ষে যে অনিষ্টকর, তাহ! 
নিঃসন্দেহে আদালতে প্রমাণিত হওয়া অনেক সময়ে কঠিন হইয়! উঠে। 
তের সহিত চর্বি মিশ্রিত করিয়া ভেজাল দেওয়া হইয়৷ থাকে, ইহা 
পূর্বেই উক্ত হইয়াছে। চর্বি-মিশ্রিত স্বৃত নিষ্ঠাবান্‌ হিন্দুমাত্রেই ব্যবহার 
করিতে ঘ্বণ! বোধ করেন, কিন্তু চর্বির ঘ্বতের সহিত মিশিত থাকিলে 
এ ঘ্বৃত যে স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর হয়, তাহার প্রমাণ দেওয়া কঠিন। 
পৃথিবীর অনেক লোকে তৈল বা মাখনের পরিবর্তে চর্বি ব্যবহার করিয়! 
থাকে; ইহাতে তাহাদের স্বাস্থ্যের কোনরূপ অনিষ্ট ঘটিতে দেখা 
যায় না। দ্বুত চর্বি-মিশিত প্রমাণ হইলেও যতক্ষণ পধ্যস্ত উহ! স্বাস্থ্যের 
পক্ষে অনিষ্টকর বলিয়! প্রমাণিত না হইবে, ততক্ষণ যদি বিক্রেত। বলে যে 
সে ভেজাল ঘ্বত বিক্রয় করিতেছে, তাহ! হইলে পুরাতন আইনানুসারে 
সে ব্যক্তি দণ্ডনীয় হইত না। অবশ্ত সে ষদি এই চর্কিমিশ্রিত ভেজাল 
দ্বত খাঁটা স্বত বলিয়া বিক্রয় করে, তাহা হইলে তাহার শাস্তি হইবে, 
অন্থা নহে। 

সম্প্রতি কলিকাতা মিউনিসিপ্যাল আইন বিশেষভাবে সংশোধিত হইয়া 
বিধিবদ্ধ হইয়াছে এবং বঙ্গীয় মিউনিসিপ্যাল আইনও এ একই ভাবে 
সংশোধিত হইবার ব্যবস্থা হইয়াছে। এ্রতদ্ব্যতীত কলিকাতায় ঘ্বতে 
ভেজাল নিবারণের আইন এবং “বঙ্গীয় ভেজাল খাগ্ভ নিবারণ এক্ট” 


থাগ্ঠে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ৩০৭ 


নামক আইন বিধিবদ্ধ হইয়াছে এবং পুরাতন আইনগুলিতে ষে সকল 
দোষ ছিল, নৃতন আইনে প্রায় সমস্তই পরিত্যক্ত হইয়াছে। নৃতন 
আইনমত কাধ্য হইলে আশা কর! যায় যে লোকে বাজারে বিশুদ্ধ 
খাগ্-দ্রব্য ক্রয় করিতে সমর্থ হইবে এবং ভেজাল খাদ্য এখনকার মত 
অবাধে বাজারে বিক্রীত হইতে পারিবে না| 


নৃতন আইনের বাংলা অনুবাদ পরিশিষ্টে প্রদত্ত হইল। 


অস্বাস্থ্যকর মাছ, মাংস, দুগ্ধ প্রভৃতি সদ্যধবংসশীল (*0£ 106751- 
৪015 1780016” ) খাদ্য-দ্রব্য চেয়ারম্যান, হেল্থ অফিসার, সহকারী 
হেল্থ অফিসার ব1 একজন কমিসনরের আদেশ ক্রমে ধবংস হইয়| উহার 
বিক্রয় একেবারে রোধ হইতে পারে, ইহার জগ্ত আদালতে যাইবার 
প্রয়োজন হয় না। এই ক্ষমত! থাকিবার জন্তই কলিকাত। সহরে প্রত্যহ 
ভেজাল ছুধ, পচ! মাছ ইত্যাদি খাদ্য-সামগ্রী কতক পরিমাণে ধ্বংস করা 
হইতেছে । কিন্তু যে পরিমাণ এইরূপ অনিষ্টকর খাদ্য বাজারে বিক্রীত 
হইতেছে, তাহার তুলনায় যে পরিমাণ পদার্থ ধ্বংস কর! হয়, তাহ! 
যৎসামান্ত বলিলে অত্যুক্তি হয় না। স্বাস্থ্-বিভাগে অধিক কর্মচারী 
নিযুক্ত করিয়া সহরের যে সকল স্থানে খাদ্যসামগ্রী আমদানি ঝ৷ বিক্রয় 
কর! হয়, প্রত্যহ তাহাদিগের প্রত্যেকটার ষথোচিত পরিদর্শন কাধ্য যাহাতে 
সম্পাদিত হয়, তাহার উপযুক্ত ব্যবস্থা করা উচিত। পরিদর্শন কার্য্য 
সুচারুরূপে সম্পন্ন হইলে বিস্তর অনিষ্টকর খাদ্য-দ্রব্য ধ্বংস প্রাপ্ত হইবে 
এবং তাহা হইলে এই কুগ্রথ৷ কতক পরিমাণে রোধ হইবার আশা কর! 
যায়। সম্প্রতি অনেক আন্দোলন ও বাদান্বাদের পর কলিকাতা 
মিউনিসিপ্যালিট কর্তৃক খাদ্য-দ্রব্যাদি পরিদর্শনের জন্ত অধিক সংখ্যক 
কর্মচারী নিয়োগের ব্যবস্থ। অনুমোদিত হইয়াছে । 


৩০৮ থাস্। 


দ্বত, সরিষার তৈল প্রভৃতি যে সকল খাদাদ্রব্য সদ্যধ্বংসণীল নহে, 
কোন সন্দেহের কারণ উপস্থিত হইলে এঁ সকল পদার্থ মিউনিসিপ্যালিটার 
চেয়ারম্যানের আদেশে মযাজিষ্ট্রেটের নিকট উপস্থিত করিতে হইবে। 
পরে যথাবিধি পরীক্ষার দ্বারা যদি উহা স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর, বা 
ভেজাল, ব| ষে দ্রব্য ক্রেতা চাহিতেছে, উহা! সেই পদার্থ না হয়, তাহ 
হইলে পুরাতন আইনমতে ও আদালতের আদেশ।নুসারে উক্ত দ্রব্য ধংস 
করা হইতে পারিত। 

স্থতরাং দেখ! যাইতেছে যে পুরাতন আইনানুসারেও স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অনিষ্টকর অথবা ভেজাল খাদ্য নষ্ট করিবার উপায় যে একেবারে ছিল 
না, তাহা নহে । আমি ঘি কিনিতে চাহিলে ষদি কেহ ভেজাল ঘি দেয়, 
তাহা হইলে সে ব্যক্তি পুরাতন আইনান্ুসারেও দণ্ডনীয় হইত। ঘি 
বলিলে খাঁটী ঘি বুঝিতে হইবে । দি দোকানদার খাঁটা ঘি না দিয়া 
ভেজাল ঘি দেয়, তাহ! হইলে সে বাক্তি দণ্ডনীয়। কিছু দিন পূর্বে 
কলিকাতায় এ সধ্বন্ধে কয়েকটা মোকদম! হইয়! গিয়াছে । যোকদদমার 
বিবরণ পড়িয় স্পষ্ট বুঝা! যায় যে ঘি”, “ছুধ” | “সরিষার তৈল” কিনিতে 
চাহিলে ব্যবসাদারকে খাটা ঘি, খাটা ছুধ এবং খাঁটা সরিষার তৈল 
দিতেই হইবে। যদি বিক্রেত! ভেজাল ঘি, জল-মিশ্রিত দুগ্ধ বা “মিশ্রিত 
সরিষার তৈল" দেয়, তাহা হইলে পুরাতন আইনানুমারেও তাহার দণ্ড 
হইতে পারিত। | 

যে সকল স্থলে খাদ্য-সামগ্রী বিক্রীত হইয়া থাকে, উপযুক্ত কর্ণচারী- 
দ্বারা সেই স্থানগুলির যদি ঘন ঘন পরিদর্শন হয়, তাহ! হইলে অনেক 
অপরাধী ব্যবসারদারের ভেজাল খাদ্য প্রস্তুত বা বিক্রয়ের জন্য উপযুক্ত 
শাস্তি পাইবার সম্ভাবনা । এ বিষয়ে কর্তৃপক্ষগণের সবিশেষ মনোযোগ 
প্রদান কর! কর্তব্য। 


থাগ্ঠে ভেজাল ও ভঙন্গিবারণের উপায়। ৩০৪ 


যাহা হউক, যদি কেহ ভেজাল খাদ্য ভেজাল বলিয়া! বিক্রয় করে 
অথচ উ! স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর বলিয়া প্রমাণিত না হয়, তাহ! হইলে 
পুরাতন আইন তাহাকে সহজে স্পর্শ করিতে পারিত না। আইনের 
এই ফাকি আশয় করিয়া অনেক ব্যবসাদার, “মিশ্রিত আরিষার তৈল”, 
“জ্ল-মিশ্রিত দুগ্ধ” গ্ভৃতি ভেজাল খাদ্য অবাধে বাঁজারে বিক্রয় করিত। 
বর্তমান সংশোধিত আইনে এই অপরাধের শান্তির ব্যবস্থা করা 
হইয়াছে। 

অনেক স্থলে আমর! দেখিতে পাই যে এ সম্বন্ধে ব্যবসাদার অপেক্ষা 
ক্রেতারাই অধিক দৌোষী। যদ্দি কেহ খাটা সামগ্রী পাইলেও চস্তা বলিয়৷ 
ভেজাল দ্রব্য ক্রয় করে, তাহ! হইলে সে তাহার নিজের দোব, বিক্রেতার 
দোষ নহে। কোন আইনই এরূপ অবস্থায় তাহাকে ভেজাল খাদ্য 
ভক্ষণের হস্ত হইতে রক্ষা করিতে পারে না। মনে কর দোকানে 
ছুই প্রকার সরিষার তৈল রহিয়াছে - একটা ঘানির ও অপরটী কলের। 
গ্রথমটী ৩০২ টাকা যণ ও দ্বিতীয়টা ২৪২ টাকা মণ বিক্রীত হইতেছে। 
যদি আমি জানিয়া শুনিয়। ৩০ টাক] মণ ছাড়িয়া ২৪২ টাক মণের &তল 
ক্রয় করি, তাহা হইলে আমি বিশুদ্ধ দ্রব্য পাইবার আশ! কিরূপে করিতে 
পারি, এবং ব্যবসাদারকেই বা প্রতারক বলিয়! কিরূপে উহার বিরুদ্ধে 
অভিষোগ উপস্থিত করিতে পারি ? তবে ভাল দ্রব্য চাহিলে যদি 
ব্যবসাদার খাটা পদার্থ না দেয়, তাস্থ! হইলে সে ব্যক্তি যথার্থ দোষী ও 
তাহার যথেষ্ট দণ্ড হওয়! উচিত এবং বর্তমান সংশোধিত আইনে তাহার 
বিশেষ ব্যবস্থা করা হইয়াছে। অতএব দেখা যাইতেছে যে ক্রেতারাই 
অনেক সময়ে ভেজাল জ্ব্য বিক্রয়ের প্রশয় দিয়া থাকে | ছুঃখের বিষয় 
এই যে শিক্ষিত ব্যক্তিদিগের মধ্যে ভেজাল দ্রবোর খরিন্ধার অনেক 
দেখিতে পাওয়৷ যায়। অবশ্ঠ সাধারণ লোকের অবস্থা স্বচ্ছল নহে 


৩১৯ খাদ্য 


বলিয়া তাহার! সন্ত। সামগ্রীর উপর অধিক অনুরাগ প্রকাশ করে। 
এ কথ! বল! বাহুল্য যে সস্তা দ্রব্য ব্রয়করা, কি মিতব্যয়িতা, কি স্বাস্থ্য 
রক্ষা, কোন পক্ষেই সুবিধাজনক নহে। 

যদি কোন খাদ্যন্রব্য স্বাস্থোর পক্ষে অনিষ্টকর বলিয়! প্রমাণিত হয়, 
তাহ! হইলে উহা! আইনান্ুমারে তৎক্ষণাৎ ধ্বংস হইতে পারে এবং 
বিক্রেতারও দণ্ড হইয়। থাকে। তবে অনেক স্থলে এ সম্বন্ধে বিস্তর 
মতভেদ দেখিতে পওয়! যায় এবং সত্যাসত্য নির্ধারণ করা কঠিন 
হইয়া উঠে। কিন্তু এরূপ মতভেদ সত্বেও অনেক সময়ে আমর। সহজ বুদ্ধি 
ও স্থানীর অবস্থার উপর নির্ভর করিয়া কোন খাদ্য স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্ট- 
কর কি না, তাহার হুমীমাংশা করিতে সমর্থ হই। পরিপাক-ক্রিয়া 
অভ্যাসের উপর বিশেষ ভাবে নির্ভর করে এবং উক্ত ক্রিয়ার উপর মনের 
যে যথেষ্ট আধিপত্য রহিয়াছে, তাহা। বোধ হয় কেহই অস্বীকার করিবেন 
না। যদি কোন খাদ্য সম্বন্ধে মনে একটা “বিদ্ব* উপস্থিত হয়, তাহা! 
হইলে উহার পরিপাক হওয়া স্থকঠিন। চর্বির উপর নিষ্টাবান্‌ হিন্দু 
মাত্রেই বিষম বিরাগ লক্ষিত হয়। ঘ্বৃত ও চর্ধি একজাতীয় 
দ্রব্য হইলেও কোন হিন্দুরই চর্কি-মিশিত ম্বৃত ভক্ষণ করিতে প্রবৃত্তি 
হয় না। এরূপ পদার্থ জ্ঞাতসারে ভক্ষণ করিলে তাহার পরিপাকের 
যে অল্লাধিক ব্যাঘাত হইবে, তাহা সহজেই অনুমান করা যাইতে পারে। 
ঘৃতও এক প্রকার চর্বি, তবে রাসায়নিক উপাদান সম্বন্ধে ঘ্বৃত 
এবং সাধারণ অন্তান্ত চর্বির মধ্যে যথেষ্ট প্রভেদ লঙ্ষিত হয়, মতরাং 
উভয়ে এক জাতীয় দ্রব্য হইলেও পুষ্টিগুণ ও পরিপাচ্যতা সম্বন্ধে 
উভয়ে তুল্যগুণশালী নহে। উপাদানগত পাথক্যের জন্ত এরূপ 
হইবার সম্তাবন!। পরীক্ষা দ্বার' সগ্রমাণ হইয়াছে যে, যে চর্বি খত 
অল্প উত্তাপে গলে এবং সহজে দানা ঝধে, তাহ! তত শীঘ্র পরিপাক 
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প্রাপ্ত হয়। এজন্য ঘৃত অন্ান্য চর্বি অপেক্ষা সহজ-পরপাঁচয ।* অতএব 
চর্বি-মিশ্রিত ঘৃত বিশুদ্ধ ঘৃত অপেক্ষা স্বাস্থোর পক্ষে অনিষ্টকর মনে কর 
নিতান্ত অসঙ্গত নহে । অনেকে চর্বি ভক্ষণ করিয়! সুস্থ শরীরে থাকে 
বলিয়া সকলের পক্ষে যে উহ! হুপাচা হইবে, তাহার কোন অর্থ নাই। 
যাহা শ্তামের পক্ষে হিতকর, তাহ! যে রামের পক্ষেও শুভপ্রদ হইবে, 
তাহার কোন অর্থ নাই। আমাদের মতে খাদ্যের দোষগুণ সম্বন্ধে 
সাধারণভাবে বিচাঁর ব্যতীত দেশ-কাল-পাত্র ভেদে উহার যথাযথ মীমাংস| 
হওয়া উচিত। ছোটনাগপুর অঞ্চলের আদিম নিবাসী দরিদ্র লোকের! 
দ্বত ব। সরিষার তৈলের পরিবর্তে মহুয়ার তৈল ব্যঞ্জনেব সহিত ব্যবহার 
করিয়া থাকে । তাহা বলিয়! মহুয়ার তৈল যখন ঘ্বতের সহিত ভেজাল 
দেওয়া হয়, তখন উহা! যে আপামর সাধারণের পক্ষে সথপাঁচা ও স্বাস্থ্যকর 
হইবে, এরূপ ধারণ! নিতান্ত অসঙ্গত বলিয়। মনে হয় । দক্ষিণ ভাঁরতবর্ষে 
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অনেকে ব্যগ্জীনের সহিত নারিকেল তৈল ব্যবহার করে, কিন্ত বাঙ্গালীর 
ব্ঞ্জন নারিকেল তৈল দ্বারা প্রস্তুত হইলে কয়জন তাহা রুচিপূর্ববক 
আহার করিয়া পরিপাক করিতে সমর্থ হয়? অনেক ভেজাল খাদ্য 
স্বাস্থ্যের পক্ষে যে অনিষ্টকর, তাহার মুখ্য প্রমাণ ন| থাকিলেও উহা যে 
স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর নহে তাহা কেহই বলিতে পারেন না। এরূপ 
স্থলে সহজ বৃদ্ধি দ্বার] পরিচালিত হইয়া স্থানীয় 'অবস্থানুসারে কোন একটা 
ভেজাল খাদ্য অনিষ্টকর হইতে পারে কি না, তাহার মীমাংসা হওয়। 
উচিত| 

সুখের বিষয় এই যে, বর্তমান আইন এরূপ ভাবে সংশৌধিত 
হইয়াছে যে, কেহ বিশুদ্ধ পদার্থ ব্যতীত কোন ভেজাল দ্রব্য এ পদার্থের 
নিজ নামে খাদ্যরূপে বাজারে বিক্রয় করিতে পারিবে না। এই আইন 
মত কাধ্য হইলে ভেজাল খাদ্যের বিক্রয় একেবারে ন! হউক, 
অনেক পরিমাণে রোধ হইবার সন্তাবনা। অনেকে মনে করিতে 
পারেন যে যদি বিশুদ্ধ খাদ্য ব্যতীত ভেজাল খাদ্য বাজারে বিক্রীত 
না হয়, তাস হইলে পদার্থের মহার্ঘত! হেতু অনেক দরিদ্র লৌকের পক্ষে 
খাদ্য সংগ্রহ করা কঠিন হইয়া উঠিবে। একটু বিবেচনা করিয়। 
দেখিলেই এরূপ আশঙ্কার বিশেষ কোন কারণ নাই বলিয়! গ্রতীত 
হইবে । ভেজাল জ্রব্য আমর! যে দরে ক্রয় করি, বিশুদ্ধ পদার্থ ক্রয় 
করিয়। নিজ গৃহে সমজাতীয় সুলভ মুল্যের অন্য পদার্থ উহার সহিত 
মিশ্রিত করিলে দরে যে কেবল সস্তা হয় তাহ! নহে, নানারূপ অথাদ্য ও 
রোগবীজ-সংক্রামিত পদার্থ ভক্ষণের হস্ত হইতেও অব্যাহতি লাভ করা 
যায়। একটী উদাহরণ দিলেই ইহার মর্শ। ল্পষ্ট বোধগম্য হইবে। মনে 
কর কোন ব্যক্তির বাটাতে প্রত্যহ ৪ মের দুধের খরচ হইয়া থাকে। 
কিন্ত তাহার অবস্থ! এরপ স্বচ্ছল নহে যে সে ৪ সের খাঁটা ছুধ ক্রয় করিতে 
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পারে। তাহাকে টাকায় ৪ সের করিয়া বাজারের ছুধ কিনিতে হয়। 
আমর অনেকবার পরীক্ষা করিয় দেখিয়াছি যে কলিকাতার ৪ সেরের 
দর চধে ১ ভাগ দুধ ও ১ ভাগ জল থাকে; স্থৃতরাং এ ব্যক্তি ১ টাকায় 
৪ সের ছুধের মধ্যে ২ সের খাঁটা দুধ পাইয়া থাকে । কলিকাতায় টাকায় 
২২ সের খাঁটা ছুধ ফিনিতে পাওয়। যায়। সে ব্যক্তি যদি ২ সের খাঁটা ছুধ 
কিনিয়! নিজ গৃহে উহার সহিত সমভাগ কলের জল মিশ্রিত করিয়া লয়, 
তাহা হইলে মে ৪ সের বাজারের দুধ পাইবে, অথচ ১২ টাকার স্থলে 
তাহার %* আন মাত্র খরচ হইবে । কেবল তাহাই নহে, কলিকাতার 
বাহিরের গোয়ালারা অনেক সময়ে দুধের সহিত অপরিষ্কৃত পু্ধরিণীর জল 
মিশ্রিত করে এবং ইহার দ্বারা কলের! প্রভৃতি সংক্রামক রোগের 
প্রাহ্ভাব হইয়৷ থাকে । খাঁটা দুগ্ধ ক্রয় করিয়৷ নিজ গৃহে যথা ইচ্ছা 
কলের জল মিশাইলে এরূপ সাংঘাতিক বিপদের হস্ত হইতেও রক্ষা 
পাওয়া যায়। 

দুগ্ধ সম্বন্ধে যাহা-_ঘৃত, সরিষার তৈল প্রতৃতি অন্তান্ত খাগ্াদি সন্ধে 
সেই মন্তব্য প্রয়োজনীয় । চীন! বাদামের তৈল মিশ্রিত ঘ্বৃত বাজার হইতে 
না কিনিয়া, খাঁটী ঘ্বৃত কিনিয়া, গৃহে উহার সহিত বথ ইচ্ছ। সরিষার বা 
চীন! বাদামের তৈল মিশাইলে দরেও সস্তা হইবে, অথচ স্বাস্থ্যের পক্ষেও 
বিশেষ অনিষ্টকর হইবে না। চীনা বাদামের তৈল, চর্বি ইত্যাদি পদার্থ 
বাজারে বিক্রীত হউক, কোন আপর্তি নাই। যাহার ইচ্ছা! বা প্রবৃত্তি 
হইবে, এই সকল দ্রব্য কিনিয়। ঘ্বৃত বা! সরিষার তৈলের পরিবর্তে অথব৷ 
ঘ্বত বা সরিষার তৈলের সহিত মিশ্রিত করিয়া ব্যবহার করিতে পারে, 
তাহাতে আমাদিগের অনুযোগ করিবার কোনও কারণ নাই। কিন্তু 
এইরূপ আইন হওয়া উচিত যে, সকল খাগ্য-সামগ্রীই স্ব শ্ব নামে বিশুদ্ধ 
অবস্থায় বাজারে বিক্রীত হইবে । বিশুদ্ধ পদার্থের নিজ নামে কোনরূপ 
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ভেজাল খাগ্ধ কেহ বিক্রয় করিতে পারিবে না। আমি ঘি কিনিতে 
চাহিলে বিক্রেত আইন মত আমাকে বিশুদ্ধ ঘৃত দিতে বাধ্য; অন্ত কোন 
ভেজাল দ্রব্য ঘ্বুত বলিয়! বিক্রয় করিলে যে আইনানুসারে দণ্ডনীয় হইবে । 
বর্তমান আাইনের শুভ উদ্দেশ্ত যত দিন লোকে ভাল করিয় বুঝিতে না 
পারিবে, ততদিন কিঞ্চিৎ গোলযোগ হইবার সম্তাবন!। লোকশিক্ষার 
বিস্তারে অচিরে ইহার গুভফল সর্দসাধারণের গোচরীভূত হইয়। আইনের 
কার্দ্যকারিত| সগ্রমাণ হইবে। ভেজাল দ্রব্য আপাততঃ সস্তা দরে 
বিক্রীত হইলেও সকল দিক দেখিতে গেলে উহা খাঁটী দ্ব্য অপেক্ষা যে 
কিছুতেই স্থলভ নহে, ইহ! নিঃসন্দেহ। 

আমার্দের দেশে যেমন সর্বসাধারণে ঘ্বৃত ব্যবহার করিয়া থাকে, 
সেইরূপ বিলাতের লোকে যথেষ্ট পরিমাণে মাখন ব্যবহার করিয়া থাকে। 
অসাধু ব্যবসায়ীর! মাখনের সহিত মার্গারিণ, (11510591111) নামক এক 
গ্রকার চর্বি মাখনের সহিত মিশ্রিত করিয়া লোককে গ্রতারণ। করিতে 
আরম্ত করিয়াছিল। মাখনের পরিবর্তে মার্গারিণই বাজারে মাখন বলিয়া 
বিক্রীত হইতে লাগিল । এই প্রতারণা নিবারণ করিবার জন্য বিলাতে 
প্মার্মারিণ. বিক্রয়ের আইন” (15158117৩ &০) নামক একটা আইন 
গ্রচলিত হইল। এই আইনাহুসারে নির্দিষ্ট হইল যে কেবল বিশুদ্ধ 
মাখনই মাখন বলিয়! বাজারে বিক্রীত হইতে পারিবে; যে মাখনে 
মার্গীরিণ, মিশ্রিত আছে, তাহাঞ্জে কেহ মাখন বলিয়! বিক্রয় করিলে 
তাহার সমুচিত দও হইবে। মাখনে যদ্দি সামান্ত পরিমাণ মার্গারিণ 
মিশ্রিত থাকে, তাহা হইলেও উহ! মার্গারিণ, নামে অভিহিত হইবে, কেহ 
উহাঁকে মাখন বলিয়। বিক্রয় করিতে পারিবে না। পাঠকের অবগতির 
জন্ত এই আইনের কয়েকটা ধার! নিয়ে উদ্ধৃত হইল; 
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ইহা অতি স্থসঙ্গত বিধি বলিয়া মনে হয়। যাহা যথার্থ মাখন, 
তাহাই মাখন বলিয়! বিক্রীত হওয়া উচিত। পাছে অশিক্ষিত ক্রেতাগণ 
গ্রতারিত হয়, তজ্জন্য ভেজাল মাঁখনকে বিলাতে কোন প্রকারে মাখন 
নাম দিয়া বিক্রয় করিবার অন্থমতি নাই। বিলাতী আইন মতে মাখন 
সম্পূর্ণ বিশুদ্ধ না হইলে ণমাথন” এই নামটা বিক্রেতা ব্যবহার করিতে 
পারে না। 

বর্তমান সংশোধিত আইনে বঙ্গদেশে এইরূপ সুব্যবস্থা করা হইয়াছে। 
যাহা বিশুদ্ধ ঘৃত, তাহাই ঘ্বত বলিয়া, যাহা খাঁটা দৃগ্ধ, তাহাই দুগ্ধ বলিয়া 
এবং যাহা বিশুদ্ধ সরিষার তৈল, তাহাই সরিষার তৈল বলিয়া নূতন 
আইন মতে বাজারে বিক্রীত হওয়৷ উচিত। আর যে ঘ্বতে চর্বি, চীনা 
বাদামের তৈল বা অন্ত কোন পদার্থ, যে ছৃগ্ধে জল, অথবা যে সরিষার 
তৈলে শোরগুজা, কুস্থমবীর্জ, কৌচড়া বাঁ ছুড়ছড়ে বীজের তৈল মিশ্রিত 
আছে, তাহ ঘ্বৃত, দুগ্ধ বাঁ সরিষার তৈল না বলিয়া অন্য যে কোন নামে 
বাজারে বিক্রীত হউক না কেন, তাহাতে কাহারো! কোন আপত্তি হইতে 
পারে না। “লুচিভাজ' ঘ্বৃত” বা “মিশ্রিত সরিষার তৈল” বলিলে তাহাতে 
ভাল মন্দ কি পদার্থ আছে, তাহা সাধারণ লোকে বুঝিতে পারে ন|। 


৩১৬ থান্ঠ। 


অনেক সময়ে লোকে মনে করে যে এ পদার্থ সর্বোৎ্কষ্ট ঘ্বত বা সরিষার 
তৈল অপেক্ষা কিয়ৎ পরিমাণে নিকৃষ্ট মাত্র | উহাদিগের সহিত চর্বি ঝ| 
নানাবিধ অখাগ্থ বীজের তৈল যে মিশ্রত থাকে, তাহ! জানিবার জন্ত 
তাহাদের কোনও উপায় নাই। কিন্তু আইনানুারে দ্বৃতে চার্ধ বা তৈল 
মিশ্রিত থাকিলে, ছুপ্ধে জল, অথবা সরিষার তৈলের সহিত অন্তান্ত তৈল 
মিশ্রিত থাকিলে, ষদ্দি উহাকে দ্বৃত, ছুগ্ধ বা সরিষার তৈল না বলিয়! অন্য 
কোন নামে বিক্রয় করিতে বিক্রেতাকে বাধ্য কর! হয়, তাহ! হইলে অতি 
অল্লসংখ্যক ক্রেতাই উক্ত ভেজাল ঘ্ৃত, দুগ্ধ ৷ তৈল যথেষ্ট সস্তা হইলেও 
ক্রয় করিতে অনুরাগ প্রকাশ করিবে | অতএব বিলাতের স্তায় এদেশেও 
কেবল বিশুদ্ধ পদার্থ ই ষাহাতে প্রকৃত নামে বিক্রীত হইতে পারে, বর্তমান 
আইনের দ্বার তাহার ব্যবস্থ। করিয়। ভেজাল খাগ্ বিক্রয়ের পথ অনেক 
পরিমাণে রোধ কর! হইয়াছে । 

বিলাতে আর একটি আইন গ্রচলিত আছে । যদি মার্গারিণ ইংলগ্ডে 
প্রস্তুত কর! হয় কিম্বা ইউরোপের অন্ত কোন দেশ হইতে ইংলগ্ডে উহ! 
আমদানি করা হয়, তাহা! হইলে এ পদার্থ যখন কোন সাধারণ যান 
( রেলওয়ে প্রভৃতি ) দ্বার| বিক্রয় স্থলে আনীত হইবে, তখন তাহাকে 
“মার্থারিণ” বলিয়াই (“19017 ০005161060 &5 119168111৩2) বর্তৃপক্ষ- 
দিগের নিকট পরিচিত করিতে হইবে । যদি মাখন নামে পরিচিত করা 
হয় অথচ কর্তৃপক্ষদিগের উহার বিশুদ্ধতা সম্বন্ধে সন্দেহ জন্মে, তাহ! হইলে 
তৎক্ষণাৎ উক্ত পদার্থকে সাধারথ পরীক্ষাগারে পরীক্ষার জন্য 
প্রেরণ কর৷ হইবে এবং পরীক্ষার দ্বারা উক্ত ভেজাল প্রম[ণত 
হইলে ষে ব্যক্তি উহ! প্রস্তুত বা আমদানি করিবে, আইনানুসারে 
তাহার গুরুতর দণ্ড হইবে। আমাদের দেশে এইরূপ একটি আইন 
গ্রচলিত হইলে ভেজাল দ্রব্যের বিক্রয় অনেকাংশে নিবারিত 


থান্ঠে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপা্ব। ৩১৭ 


হইবার সম্ভীবনা। এরূপ হইলে কলিকাতার বাহির হইতে ভেজাল 
জিনিষ সহরের মধ্যে আনীত হইবার পক্ষে সবিশেষ প্রতিবন্ধকত। 
উপস্থিত হইবে | মনে কর যাহারা বিক্রয়ের জন্য কলিকাতায় ঘ্বৃত 
প্রেরণ করে, তাহার! ষি তাহাদের পণ্যদ্রব্য বিশুদ্ধ কি না, এবং বিশুদ্ধ 
না! হইলে উহার প্রকৃত নাম ব্যবহার না করিয়া অন্ত নামে তাহাদিগের 
স্বাক্ষরে একখানি গ্যারার্টিপত্র পণ্যের সহিত প্রেরণ করিতে বাধ্য হয়, 
তাহ! হইলে কলিকাতার ব্যবসায়ীরা জানিতে পারে যে কিরূপ সামগ্রী 
তাহারা আমদানি করিতেছে এবং খরিদ্দারেরাও গ্যারা্টিপত্র দেখিয়া খঁ।টা 
বা! ভেজাল দ্রব্য, যাহার যাহ] ইচ্ছা, তাহা ক্রয় করিতে পারে। ভেজাল 
সামগ্রী ভেজাল বলিয়! বিক্রয় করিলে বিক্রেতারও দায়িত্ব থাকে না' এবং 
যে বাক্তি জানিয়! শুনিয়া নিকষ্ট দরবা ক্রয় করিবে, তাহারও অনুযোগ 
করিবার কোন অধিকার নাই। যদি সহরের ব্যবসাদারের৷ এইরূপ 
গ্যারার্টি (0081%706) লইয়! পণ্যদ্রব্যের আমদানি করে, তাহ! হইলে 
কর্তৃপক্ষগণ এ পদার্থ কলিকাতায় আনীত হইলেই উহা বিশুদ্ধ কি না, 
সহজেই পরীক্ষ। করিয়! লইতে পারেন ৷ যদি উক্ত দ্রব্য পরীক্ষার দ্বারা 
গ্যারার্টিমত না হয়, তাহা হইলে কর্তৃপক্ষের আদেশে উহার বিক্রয় 
একবারে রোধ হইতে পারে এবং যে ব্যক্তি উক্ত দ্রব্য আমদাঁনি করিবে, 
আপাততঃ তাহার ক্ষতি হইলেও সে ব্যক্তি পরে আদালতের সাহায্যে 
পণ্য-প্রস্তত-কারকের নিকট যথোপধুঁক্ত ক্ষতিপূরণ দাবী করিতে পারিবে । 
বার বার এইরূপ ক্ষতিপূরণ করিতে হইলে কোন ব্যবসাদারই ভেজাল 
ব্রব্য বিশুদ্ধ বলিয়। পরিচয় দিতে সাহসী হইবে না। এ সম্থদ্ধে বিলাতি 
আইনের ধারাটি নিয়ে উদ্ধৃত হইল £-_ 
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বিলাতে মাখন-বিক্রয় সম্বন্ধে আর একটা আইন প্রচলিত আছে। 
মাখন যে পাত্রে বিক্রয়ের জন্য রাখা হয়, তাহার চতুর্দিকেই বড় ঝড় 
অন্দরে উহ! বিশুদ্ধ কি না, আইনানুসারে ক্রেতার অবগতির জন্য তাহা 
লিখিয়। রাখিতে হইবে। মাখনের সহিত মার্গারিণ. মিশ্রিত থাকিলে 
পাত্রের উপরে বড় অক্ষরে “মার্গারিণ” লিখিয়া রাখিতে হইবে । বদি 
মাখন বলিয়া লেখ! থাকে কিন্তু পরীক্ষার দ্বারা উহার সহিত সামান্ত 
পরিমাণ মার্গারিণ মিশ্রিত আছে বলিয়! প্রমাণিত হয়, তাহা হইলে 
বিক্রেতার গুরুতর দণ্ড হইয়! থাকে । ইহা অতি হুন্দর নিয়ম; এরূপ 
একটি বিধি এদেশে প্রচলিত হইলে বিশ্তদ্ধ খাগ্সামগ্রীর ক্রয় বিক্রয়ের 
বিশেষ সুবিধা হইবে । ক্রেতা যদি ভেজাল সামগ্রী কিনিতে ইচ্ছা করে, 
সে' স্বচ্ছন্দে কিনিতে পারে, কিন্তু সে যদি বিশুদ্ধ সামগ্রী কিনিতে ইচ্ছ। 
করে, তাহা হইলে লেবেল্‌ (1.81) দেখিয়! উহা! নির্ধারণ করিতে পারে । 
যদি বিক্রেত। গ্রতারণ| করিয়৷ ভেজধল সামগ্রীতে উহ! বিশ্দ্ধ বলিয়া 
লেবেল দিয় রাখে, তাহ! হইলে পরীক্ষার দ্বারা তাহ! ভেজাল প্রমাণিত 
হইলেই এ ব্যক্তি আইনানুসারে গুরুতর দণ্ডভোগ করিবে । বিশেষতঃ 
এরূপ প্রতারণা করিয়া তাহার ক্ষতি ভিন্ন লাভ নাই। যদি সে বিশুদ্ধ 
দ্রব্য ব্যতীত ভেজাল সামগ্রী একেবারে বিক্রয় করিতে না পারিত, তাহ! 
হইলে অনেক খরিদ্দার বিশুদ্ধ সামগ্রী মহার্ঘ বলিয়! হয়ত তাহার পণ্য ত্রয় 


থাদ্যে ভেজাল ও তন্লিবারণের উপায়। ৩১৯ 


করিতে পারিত নী এবং এইরূপ বিক্রয় কম হইলে তাহার ব্যবসার ক্ষতি 
হইত| কিন্তু আইনান্সারে এ ব্যক্তি বিশুদ্ধ বা ভেজাল মকল প্রকার 
পদার্থ ই বিক্রয় করিতে সমর্থ, কেবল পণ্যের উপর উহ বিশ্ুধ্ধ কি 
ভেজাল, ইহা! লিখিয়৷ রাখিতে তাহাকে বাধ্য কর! হইতেছে । যদি 
লেবেলের সহিত পণ্যের অমিল হয়, তবেই সে আইনানুন।রে দণ্ডনীয় 
হইবে, নতুবা কেবল নিকট দ্রব্য বিক্রয় করিবার জন্য তাহার শাস্তি হইবে 
না। এইরূপ নিয়ম আমাদের দেশে সাধারণভাবে প্রচলিত হইলে 
ক্রেতাদিগেরও প্রতারিত হইবার সম্ভাবন! থাকে ন! এবং ক্ষুদ্র ব্যবসাযী- 
গণকেও অপরের অপরাধে আইনলজ্বনজনিত গুরুতর দণ্ড ও লাঞ্থনা 
ভোগ করিতে হয় না। অনেকে বলিতে পারেন যে এরূপ আইন 
বিলাতের পক্ষেই প্রশস্ত, কেনন। সেস্থানে সর্বসাধারণ লোকেই পড়িতে 
পারে। এদেশে অধিকাংশ লোকই লেখা পড়! জানে ন! এবং নান! 
ভাঁষা এদেশে প্রচলিত, হুতরাং এরূপ আইন এখানে প্রচলিত হইলে 
বিশেষ উপকারের সস্তাবনা নাই। পঞ্চাশ বংসর পূর্বে একথ। বলিলে 
যুক্তিসঙ্গত বলিয়। মনে হইতে পারিত। এক্ষণে দেশের মধ্যে শিক্ষা 
দিন দিন যেরপ প্রসারতা লাভ করিতেছে, তাহাতে নিয়শরেণীর অনেক 
লোকই নিজ নিজ দেশীয় ভাষায় লিখিতে ও পড়িতে সমর্থ। বিশেষতঃ 
শুদ্ধ ঝি চাকরেই যে বাঞ্জার করে, তাহা নহে; সহরের অধিকাংশ গৃহস্থ 
লোকে নিজে নিজে এবং ধনী ব্যক্তিদিগের কর্মচারীরা বাজার করিয়া 
থাকেন, ম্ুতরাং ছই দশজন নিরক্ষর লোকের পক্ষে এরূপ আইন 
কার্ধ্যকরী না হইলেও অধিকাংশ ক্রেতার পক্ষে ইহা যে বিশেষ শুভফলগ্রদ 
হইবে, সে বিষয়ে অপুমাত্র সন্দেহ নাই । এ সম্বন্ধে বিলাতের আইনটা 
এন্থলে উদ্ধৃত হইল :-. 
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বর্তমান সংশোধিত আইনে স্থলবিশেষে বিক্রেয় খাগ্ব-সামগ্রীতে 
উহ] বিশুদ্ধ কি না, তদ্রপ লেবেল্‌ (199৩) দিবার ব্যবস্থা কর! 
হুইয়াছে। 

কলিকাত। মিউনিসিপ্যাল আইনের কার্যকলাপ পর্যালোচনা! করিলে 
অপর দুই একটা বিষয়ে ইহার সংশোধন আবশ্তক বলিয়! মনে হয়। 
এই আইনানুমারে অনেক সময়ে যথার্থ অপরাধীর শান্তি না হইয়া 
নিরপরাধী ব্যবসায়ী শান্তি ভোগ করিয়৷ থাকে । কলিকাতায় যদি 
কেহ ভেজাল ঘ্ৃত জ্ঞাতসারে খাঁটা ঘ্ৃত বলিয়৷ বিক্রয় করে, তবে 
আইনাম্ুসারে দগুনীয় হইয়। থাকে; ইহ! যে ন্ায় ও স্ুবিচারসঙ্গত, 
তাহা কেহই অন্বীকার করিবে না। কিন্তু কলিকাতার বাহির হইতে 
বিস্তর ভেজাল ত্বত সহরে আমদানি হইয়া থাকে। সামান্ত দোকান- 
দারের! এই ঘ্বুত যে অবস্থায় ক্রয় করে, সেই অবস্থাতেই বিক্রয় করিয়া 
থাকে, তাহার! উহাতে ভেজাল দেয় না। যে ঘ্বৃত তাহারা কিনিয়! খুচরা 
বিক্রয় করে, তাহাতে ভেঞ্জাল আছে কি না, তাহা জানিবার উপায়ও 
তাহাদের কিছুমাত্র নাই। আমর! দেখিতে পাই যে ভেজাল দ্বৃত 
বিক্রয়ের জন্ত সচরাচর তাহারাই দণভোগ করিয়৷ থাকে, কিন্ত যাহারা 


খাছ্যে ভেজ।ল ও তন্সিবারণের উপায় | ৩২১ 


ভেজাল দিয় মফঃস্বল হইতে শত শত মণ অপকষ্ট ঘ্ৃত কলিকাতায় 
প্রেরণ করিতেছে, তাহার! যথার্থ অপরাধী হইলেও আইনের কবল 
হইতে অব্যাহতি লাভ করিয়! থাকে, কারণ কলিকাতার আইন বাহিরে 
প্রযোজ্য নহে। একের অপরাধের জন্য অন্তের শাস্তি হওয়। বর্তমান 
আইনের একটা দোষ এবং এই দোষের সংশোধন হওয়া বিশেষ 
আবপ্তক। কলিকাতা৷ মিউনিসিপ্যাল আইনের এই ধার! নিম্নে উদ্ধত 
হইল £-- 
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অর্থাৎ এক ব্যক্তি যদি কোন সামগ্রী ভেজাল না! জানিয়! ভাল বলিয়া 
বিক্রয় করে, তাহ! হইলেও এই ধারা অনুসারে তাহার দণ্ড হইবে। 
ইহা স্তায় ও সুবিচারসঙ্গত বলিয়। মনে হয় না । যাহারা আইন চালনা 
করেন, তাহারাও এই ধার! স্তায়পঙ্গত নহে বলিয়া স্বীকার করেন। তবে 
যতদিন পর্য্যন্ত আইনের সংশোধন ন| হয়, ততদিন তাহারা অভিযুক্ত 
ব্যক্তিকে মুখ্যভাবে নিরপরাধ জানিয়াও দণ্ প্রদান করিতে বাধ্য হয়েন। 
এক্ষণে দেখ! যাউক বিলাতের আইনে এই অপরাধের শাস্তির জন্ত কিরূপ 
ব্যবস্থা কর! হইয়াছে £-_ 
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৪১ 


৩২২ খাগ্। 


মাথন বিক্রয় সম্বন্ধেও বিলাতে এইরূপ একটা বিধি প্রচলিত আছে। 
পাঠকের অবগতির জন্ত তাহাও নিয়ে উদ্ধৃত হইল :-_ 


86101 7. -৮110%01 001807) 08921170£ চ10)), 8611177£ 01 0182106 107 8819 
901 1051187001৭ 10098088101) 107 018 19011008907 016 821৩, 210৩ 001)616 0£ 
5181681109 0010৮ 69 009 70705181078 01 01018 49065810511 09 111)1৩ 60 00710 
81010 101 & 0092)09 20217)86 00718 806১ %101693 17১8 3107048 £০0 676 806$87৫০- 
8601 0) 876 00৮7৫ 07076 01,078 188 £$ 01১67 086 ৫14% 786 1751607036৫ 
67060765016 6৮ 0%936801 3 06617 0700 20661 0 ?0716661% 01" 
% 01101 91 17৮00160660 61৮৫6 80601, (70 76 700 70 17:60801 €0 
86166 6 176 (07৮6 0161৮ 16 3010 6৫ £1৮&6 6162 0161016 0৫$ ০16 
6701, 16667, 070 67৮06 19 3০01৫ 16 6 6156 30756 36066 03 1076৮ 16 
110610860৮6, ৫1,01৮ 8201 6486) 1৪ 31011 06 68180107060 7707 
186 17036606601 1)16 917911 1)6 112)19 ৮০ 085 0109 ০986 11091111160 15 009 
[0799০006092 11101989159 81)211 17850 8161) 009 1106806 69 10110) 0186 106 11] 1913 
0001) 0108 91)09ঘ৪ ৪৮16007809,+ 


অতএব দেখা যাইতেছে যে বিলাতে জ্ঞাতসারে ভেজাল খাচ্াদ্রব্য 
বিশুদ্ধ বলিয়! বিক্রয় করিলেই ব্যবসায়ীর দণ্ড হইয়া! থাকে । বিক্রেতা 
যদি আদালতে সন্তোষজনক প্রমাণ দিতে পারে যে, সে উক্ত পদার্থ 
বিশুদ্ধ বলিয়াই ক্রয় করিয়াছিল এবং যে অবস্থায় ক্রয় করিয়াছে, সেই 
অবস্থাতেই উহাকে বিক্রয় করিতেছে, এ পদার্থ ভেজাল কি না তাহা 
জানিবার তাহার কোন উপায় নাই, তাহা হইলে সে ব্যক্তি দণ্ড হইতে 
অব্যাহতি লাভ করিবে । আমাদের দেশের আইন অন্য প্রকার। যদি 
বিক্রেতা কোন খাগ্য-সামগ্রী ভাল জানিয়া ক্রয় করিয়! ভাল বলিয়! 
বিক্রয় করে, কিন্তু পরীক্ষা দ্বারা প্রমাণিত হয় যে উহা! বিশ্তদ্ধ নহে, তাহা 
হইলে তাহার শাস্তি হইবে | বিলাতে একের অপরাধের জন্য অপরে 
শাস্তি ভোগ করে নী, কিন্ত আমাদের দেশের আইনের এই বিধি 
যতদিন না সংশোধিত হয়, তত দিন যথার্থ অপরাধীর শাস্তি ন! হইয়া 
অনেক স্থলে নিরপরাধ ব্যক্তির শাস্তি হওয়৷ অনিবার্য । বিলাতের 


--শা্ছ 


খানে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ৩২৩ 


বিধিটী আমাদের দেশে প্রচলিত হইলে আইনের যথার্থ মর্যাদা! রক্ষিত 
হইবে । 

এ দেশের আইনের আর একটী ধার! নিরপরাধী ব্যবসায়ীর পক্ষে 
নিতান্ত কঠিন বলিয়। মনে হয় । ভেজাল দ্রব্য ভেজাল বলিয়। ন! জানিয়া 
বিক্রয় করিলে তাহার পণ্য যে শুদ্ধ ধ্বংম করা হইবে, তাহা নহে, এই 
ধ্বংস-কার্য্যের জন্ত যে খরচের আবশ্তক হইবে, তাহা তাহাকেই দিতে 
হইবে । বিলাতের আইনান্পারে এরূপ স্থলে ধংস করিবার খরচ 
কর্তৃপক্ষগণ বহুন করিয়া থাকেন; আমাদের দেশেও এইরূপ হওয়া 
উচিত। অবশ ছুষ্ট ব্যবসায়ী ভেজাল জানিয়া৷ যদি পণ্য দ্রব্য বিশুদ্ধ 
বলিয়। বিক্রয় করে, তাহ! হইলে তাহাকে উক্ত দ্রব্য ধ্বংস করিবার খরচা 
দিতে বাধ্য করিলে কিছু মাত্র অন্তায় হইবে ন|। 

ডাক্তার শশীভূষণ ঘোষ তাহার [০০৫ 4১001618010) 1 
0291০9005% নামক প্রবন্ধে খাগ্ে ভেজাল নিবারণের জন্ত বিলাতে 
প্রচলিত ছুই একটা ব্যবস্থা যাহাতে এদেশে প্রচলিত হয়, তদ্বিষয়ে অনুকূল 
মত প্রকাশ করিয়াছেন। সুখের বিষয় এই যে বর্তমান সংশোধিত 
আইনে এ সম্বন্ধে কতক পরিমাণে সুব্যবস্থা করা হইয়াছে । এই সকল 
বিধির গ্রচলনে শুভফল যে উৎপন্ন হইবে, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই। 
যে সকল স্থানে খাগ্চ-সামগ্রী প্রস্তত হইয়া থাকে, সেই সকল স্থান 
রেজেষ্টারি হওয়া একান্ত আবশ্তক 1 কারণ যে স্থানে খাগ্ঘসামগ্রী 
্রস্তুত হইয়! থাকে, সে স্থানেই উহাতে ভেজাল দিবার বিপুল আয়োজনের 
বন্দোবস্ত থাকিতে দেখ যায়। এই সকল স্থান রেজেষ্টারি কর! হইলে 
সবাস্থ্য-বিভাগের কর্মমচারিগণ সর্বদা উহাদের পরিদর্শন করিতে এবং 
উৎপন্ন সামগ্রীর বিশুদ্বতার উপর সবিশেষ লক্ষ্য রাখিতে পারেন। 
যে সকল স্থান হইতে দুধের আমদানি হয়, স্বাস্থ্য-বিভাগের কর্ম্মচারিগণ 


৩২৪ খান। 


সেই সকল স্থানে ষাইয়। তথায় গরুগুলিকে কিরূপ অবস্থীয় রাখ! হইয়াছে, 
তাহাদিগের মধ্যে কোন সংক্রামক রোগ প্রবল আছে কি না, সেই পল্ল'র 
মধ্যে কলেরা প্রভৃতি রোগ বিৎমান আছে কি না, দুগ্ধ গোহন ও 
রক্ষা! করিবার জন্য পরিষ্কৃত পাত্র বাবহৃত হয় কি না, দুগ্ধ বিক্রয়ার্থ 
প্রেরণের পূর্ব তাহাতে অপরিষ্কত জল মিশ্রিত করা হয় কি না, যে ছুগ্ধ 
বিক্রয়ার্থ প্রেরিত হইতেছে তাহ! খাটী কি না, অথব! জলমিশ্রিত হইলে 
কত পরিমাণ জল উহাতে মিশ্রিত আছে, তাহা! পাত্রের উপর লেবেল্‌ 
দ্বারা যথারীতি নির্দেশ কর! হইয়াছে কি না, ইত্যাদি কার্ধ্য গ্রতাহ 
পরিদর্শন করিলে দুগ্ধের বর্তমান হীনাবস্থা বিশেষ ভাবে উন্নত হইবার 
আশ! কর! যায়। এই একই কারণে যে সকল স্থানে গ্ৃত প্রস্তুত. 
করা হয়, সেই স্থানগুলির যথারীতি পরিদর্শন একান্ত আবশ্তক 
হইয়। উঠিয়াছে। খাগ্ গুস্তত করিবার স্থানগুলি রেজেষ্টারি ন! হইলে 
তাহাদিগের প্রকৃত উদ্দেগ্ত নিরূপণ ও যথারীতি পরিদর্শন এক প্রকার 
অসম্ভব | 

বিলাতে এসন্বন্ধে ষে আইন প্রচলিত আছে, তাহা নিয়ে উদ্ধৃত 
হইল ?-- 
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যেখানে খাগ্-সামণ্রী প্রস্তুত করা হয়, তথায় যাহ।!তে ভেজাল দিবার 
দ্রব্য কেহ সঞ্চয় করিয়। রাখিতে না| পারে, তাহ! আইন দ্বারা নিষিদ্ধ 
হওয়! উচিত। এরূপ স্থানে ভেজাল দিবার দ্রব্য সঞ্চিত থাকিলেই 


খাদ্যে ভেজাল ও তশ্নিবারণের উপায় । ৩২৫ 


বুঝিতে হইবে ষে বিশুদ্ধ খাগ্ের সহিত মিশ্রিত করিবার জন্যই উহ! রাখ! 
হইয়াছে, সুতরাং আইনানুমারে তংক্ষণাৎ উহার ধ্বংসসাধন এবং উক্ত 
ব্যবসামীর উপযুক্ত শান্তির বিধান হওয়। উচিত। খাছ্য ওস্তত করিবার 
স্থানগুলির যথারীতি পরিদর্শন হইলে এ বিষয়ের সম্যক প্রতিবিধানের 
আশ! করা যাইতে পারে। বর্তমান সংশোধিত আইনে ইহ! নিবারণ 
করিবার ব্যবস্থা কর! হইয়াছে। 

কলিকাত! মিউনিসিপ্যাল আইনের কাধ্য যতই সুচারুরূপে সম্পন্ন 
হউক ন| কেন, কেবল ইহা! দ্বার! সহরে ভেজাল খাচ্চের বিক্রয় একেবারে 
রোধ হইবার সম্ভাবনা নাই। সহর ও মফ:স্বল, উভয় স্থানেই যদি 
আইনের কার্য স্দৃঢ় ভাবে চলে, তহেঁ শুভফল পাইবার আশা! কর! 
যাইতে পারে। একূপ হইতে হইলে কলিকাতা ও মফস্থলে ভিন্ন আইন 
না থাকিয়া বিলাতের ন্যায় খাছসন্বন্ধে দেশের সর্ধত্র একটা মাত্র আইন 
প্রচলিত হওয়। উচিত। অনেক ভেজাল খাদ্য মফংম্বল হইতে আমদানি 
হইয়। থাকে । মফংম্বলে যে সকল স্থানে খাগ্ঘ-সামগ্রী প্রস্তুত কর! হয়, 
যাহাতে সহরের স্তায় সেইস্থানগুলির যথোচিত পরিদর্শন হইতে পারে, 
তাহার স্থব্যবস্থা করা বিশেষ আবশ্তক | বর্তমান সংশোধিষ্ঠ বেঙ্গল 
মিউনিসিপ্যাল আইনে মফ:স্বলে খাগ্ভ-প্রস্ততের স্থানসমূহের পরিদর্শনের 
স্ব্যবস্থা কর! হইয়াছে; ইহা দ্বারা ভবিষ্যতে মফস্বেল হইতে কলিকাতায় 
ভেজাল খাদ্যের আমদানি সবিষ্লেষ নিবারিত হইবার আশ।| করা বায়। 
মফঃম্বলের প্রত্যেক মিউনিসিপ্যালিটা ষর্দি এক এক জন হেল্থ অফিসার্‌ 
নিযুক্ত করেন, তাহ! হইলে মফণ্ম্বলের স্বাস্থ্য সম্বন্ধেও যথেষ্ট উন্নতি 
হইবার সম্ভাবনা এবং খাদ্য-প্রস্তত ও বিক্রয়ের স্থানগুলির থারীতি 
পরিদর্শন হইয়। ভেজাল খাদ্য প্রস্তুত ও বিক্রয়ের পথ বিশেষ ভাবে রোধ 
হইবার আশ! কর! যায়। এরূপ হইলে অধিক সংখ্যক ভেজাল খাদ্য 


৩২৬ থাদা। 


পরীক্ষার জন্য মফঃস্বল হইতে কলিকাতায় প্রেরিত হইবে এবং তাহাদিগের 
যথারীতি পরীক্ষা হইয়! বু সংখ্যক অপরাধী উপযুক্ত শ্রাস্তি প্রাপ্ত হইবে। 
কলিকাতার ভেজাল দ্রব্য মিউনিসিপ্যাল্‌ ল্যাবরেটারিতে পরীক্ষিত হইবার 
যথোচিত বন্দেবস্ত রহিয়াছে । আপাততঃ মফংস্বল হুইতে যে অল্পসংখ্যক 
ভেজাল খাদ্য পরীক্ষার জন্ত কলিকাতায় প্রেরিত হয়, গভর্ণমেণ্ট, স্বাস্থ্য- 
বিভাগ কর্তৃক নিযুক্ত পরীক্ষক দ্বারা তাহা পরীক্ষিত হইয়৷ থাকে। অবশ্ঠ 
অধিক সংখ্যক উপযুক্ত কর্মচারী এই কার্ধে,র জঙ্ত নিযুক্ত করিলে গভর্ণ- 
মেণ্টের সাধারণ স্বাস্থ্য-পরীক্ষাগারেই পরীক্ষা কার্য হুচারুরূপে চলিতে 
পারিবে | মফঃহ্বল-মিউনিসিপ্যালিটী কর্তৃক হেল্থ, অফিসার্‌ নিয়োগ 
বিশেষ ব্যয়সাধ্য নহে; আজকাল দেশে মেডিক্যাল কলেজ. বা 
মেডিক্যাল্‌ স্কুল হইতে উত্তীর্ণ উপযুক্ত ডাক্তারের অভাব নাই। 
তাহাদিগকে যদি জন-সাঁধারণের মধ্যে নির্দিষ্ট সময়ে চিকিৎস! করিবার 
অনুমতি দেওয়া হয়) তাহ! হইলে অল্প বেতনেই মিউনিসিপ্যালিটা সমূহ 
হেল্থ, অফিসারের পদে উপযুক্ত লোক পাইতে পারিবে। যাহারা এই 
কার্ধ্য গ্রহণ করিবেন, তাহাদের সাধারণ স্বাস্থ্-বিজ্ঞান-বিষয়ক একটা 
পরীক্ষায় উত্তীর্ণ হওয়া আবশ্তক। যে সকল ডাক্তার এই পরীক্ষায় উত্তীর্ণ 
হইবেন, কেবল তাহাদিগকেই হেল্থ আঁফিপারের পদে নিযুক্ত কর! উচিত। 
কলিকাতা! স্কুল অব ট্রপিক্যাল্‌ মেডিসিন্‌ নামক গবেষণাগারে এই বিষয়ে 
উপযুক্ত শিক্ষ দিবার ব্যবস্থা করা হইয়াছে । 

গভর্ণমেণ্ট, কর্তৃক একটা খাদ্য-পরীক্ষক-সমিতি সংস্থাপিত হইয়! 
কোন্‌ খাদ্য-সামগ্রী কিরূপ হইলে উহ্থাকে বিশুদ্ধ বলিয়! গণ্য কর! যাইতে 
পারে, তাহার নির্ধারণ হওয়া, উচিত। আমর! অনেক সময়ে দেখিতে 
পাই যে কোন গরুর ঘুধ ঘন এবং অন্ত গরুর দুধ স্বভাবতঃই কিঞ্চিৎ 
পাতল! হইয়। থাকে । পরীক্ষ। করিলে ইহাদিগের পরীক্ষার ফল ভিন্ন 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্গিব'ববণের উপায় | ৩২৭ 


হইবে, অথচ এই দুইটী ছুগ্ধঠই যে খঁ।টা, সে বিষয়ে অগুমাত্র সন্দেহ নাই। 
সেইরূপ সকল খঁটী ঘ্বৃত পরীক্ষায় সমান ফল প্রদান করে না, উহাদিগের 
মধ্যে কিঞ্চিং গ্রভেদ অনেক সময়ে লক্ষিত হয়। এই সকল বিষয় লক্ষ্য 
করিয়। প্রত্যেক খাগ্-সামগ্রী কিরূপ গুণম্পন্ন হইলে তাহাকে বিশুদ্ধ 
বল! যাইতে পারে, তাহার নির্ধারণ হওয়। বিশেষ গয়োজন। রসায়ন- 
শান্ত্রে বিশেষজ্ঞ ব্)ক্তিগণ লইয়া উপরোক্ত খাগ-পরীক্ষক-সমিতি গঠিত 
হওয়া উচিত এবং যথারীতি পরীক্ষার পর এই সমিতি বিভিন্ন খাস্চ- 
সামগ্রীর সম্বন্ধে যে নিম্ন-সীম। নির্দেশ করিয়! দিবেন, তাহাই আদালতে 
গ্রাহ হইয়। অপরাধীর শাস্তির বিধান হইলে কাহারও এবিষয়ে অনুযোগ 
করিবার পথ থাকিবে না। আমাদের দেশের খাদ্য-সামগ্রী অনেক 
সময়ে বিলাতের খাদ্য-পরীক্ষক-সমিতির মতাগুসারে বিশুদ্ধ বা অবিশুদ্ধ 
বলিয়। নিরূপিত হইয়। থাকে । নানা কারণে সকল সময়ে বিলাতের 
পরীক্ষার ফল এদেশের পক্ষে উপযোগী বলিয়! মনে হয় না। বিলাতে 
মহিষের দুগ্ধ এবং “ভয়” মাখন ও দ্বতের প্রচলন নাই। গো-ছুগ্ধ ও 
মহিষ-ছুগ্ধ এবং গব্য ও “ভয়স1” মাখনের মধ্যে উপাদানের পরিমাণ 
সম্বন্ধে যথেষ্ট গুভেদ লক্ষিত হইয়া থাকে, হুতরাং বিলাতের নিদিষ্ট এই 
দুইটা পদার্থের বিশুদ্ধতা নিক্ন-সীমা এদেশে সকল স্থলে প্রযোজ্য হইতে 
পারে না। আমাদের দেশের খাদ/-স!মগ্রীর যথারীতি পরীক্ষা হইয়। 
উহাদের বিশুদ্ধতা নিম্ন-সীম। নির্ধারিত হওয়। উচিত ; নতুবা প্রত্যেক 
পরীক্ষক খাদ্য সামগ্রীর বিশুদ্ধতা সম্ব্ধে তাঁহার নিজের মত পরিচালন! 
করিলে অনেক স্থলে সুবিচার হইবার সম্ভাবন! নাই। হুখের বিষয় এই 
যে বর্তমান সংশোধিত আইনে এ সম্বন্ধে কিয়ৎ পরিমাণে হুব্যবস্থ৷ কর! 
হইয়াছে। 

পরিশেষে বক্তব্য এই যে সাধুব্যবসায়ীদের একটা সমিতি স্থাপিত 


৩২৮ খাদয। 


হইয়! যাহাতে তাহাদের মধ্যে কেহ ভেজাল খাদ্য-সামগ্রী আমদানি বা 
বিক্রয় করিতে না পারে, তদ্বিষয়ে সমিতির সকল সভ্যের ধর্মসাক্ষী করিয়| 
প্রতিজ্ঞাবদ্ধ হওয়। উচিত। যদি কেহ প্রতিজ্ঞ! ভঙ্গ করিয়া গোপনে 
ভেজাল দ্রব্য আমদানি ব৷ বিক্রয় করে, তাহ! হইলে তৎক্ষণাৎ তাহাকে 
সমিতি হইতে বহিষ্কত করিয়! দিয়৷ কর্তৃপক্ষদিগের নিকট অপরাধীর নাম 
ও ধাম প্রেরণ কর! উচিত। এরূপ হইলে সমিতির কোন সভ্যই 
ব্যবসাতে প্রতারণা করিতে সাহসী হইবে না এবং কর্তৃপক্ষগণও অসাধু 
ব্যবসায়ীগণের উপর দৃষ্টি রাখিয়। জনসাধারণকে প্রতারণার হস্ত হইতে 
অনেকাংশে রক্ষা করিতে সমর্থ হইবেন। 


€ ২৯ 3 


কতিপয় সাধারণ €রাঢগ পণ্যের ব্যবস্থা । 


এ পধ্যন্ত স্স্থশরীরে থাগ্গের যেরূপ প্রয়োজন হয়, তদ্িষয়ে আমর 
অল্প বিস্তর আলোচন! করিয়াছি । এক্ষণে কতিপয় সাধারণ রোগে 
পথ্যের ব্যবস্থা কিরূপ হওয়া উচিত, তৎসন্বন্ধে কয়েকটা কথা বলিব 
সঙ্গে সঙ্গে যে সকল স্বাস্থ্যরক্ষার সাধারণ বিধি প্রতিপালন করিলে 
এঁ সকল রোগে উপকার দিবার সম্ভাবনা, তাহারও উল্লেখ করিব। 

অজীর্ণরোগ - (11015550027) 

এই রোগের নিদান, প্রকৃতি ও লক্ষণ একরূপ নহে, সুতরাং ইহার 
উপশমের জন্য কোনও এক প্রকারের বিধি ব! পথ্য-প্রকরণ নির্দেশ 
করিলে সকল সময়ে শুভফল গ্রাণ্ত হওয়। যায় না। 

যৎ, আমাশয়, প্যান্ক্রিয়াস্‌, অন্তর প্রভৃতি ষে কোন পরিপাকযস্ত্রের 
রোগবিশেষ অথবা যে কোন কারণে উহাদিগের স্বাভাবিক ক্রিয়ার 
বৈষম্য ঘটিলে অজীর্ণ রোগের লক্ষণসমূহ গ্রকাশ পায়। এতগ্্যতীত যক্ষা 
গ্রভৃতি কতিপয় দুশ্চিকিৎস্ত রোগের অজীর্ণতা একটা প্রধান লক্ষণ। 

অধিকাংশ স্থলেই খাগ্ঠ পরিপাক*না হইয়া! এই রোগ উৎপন্ন হইয়া 
থাকে । গুরুভোজন অজীর্ণ রোগের একটী প্রধান কারণ। ছুষ্পাচ্য বা 
বিরুৃত-খাগ্ঘ-সামগ্রী ভোজন করিলে অনেক স্থলে এই রোগ কলেরার 
তায় প্রবলভাবে প্রকাশিত হইয়! সাংঘাতিক হইয়! থাকে । ভেজাল খাস 
ভক্ষণ করিয়া অনেকে এই রোগগ্রন্ত হইয়া থাকেন। পুনশ্চ কোনও 
রোগী কোন এক প্রকার খাগ্ভ সহজে পরিপাক করিতে পারে কিন্তু অগ্ঠ 

৪২ 


৩৩৪ থাদ্য। 


প্রকার খাঁদ্য সামান্ত পরিমাণে গ্রহণ করিলেও উহা! তাহার পক্ষে বিষবৎ 
কাধ্য করিয়৷ থাকে। অজীর্ণ হইতে বাত, বহুমুত্র, পাথরী, উদরাময় 
প্রভৃতি নানাবিধ উৎকট রোগের সুত্রপাত হুইয়! থাকে । 

ব্যক্তিভেদে ও নিদানভেদে এই রোগের লক্ষণের প্রভেদ হইয়৷ থাকে । 
কাহারও খাইবার পর বুকজালাঁ, অক্লোদগার, পেটফোলা, পেটফীপা! প্রভৃতি 
লক্ষণ উপস্থিত হয়। কেহ বা আহারের অল্পক্ষণ পরেই পেটের মধ্যে 
অসহা যন্ত্রণা ( শুল-বেদনা ) বোধ করে। কাহারও ব1! বমনেচ্ছা, বমন, 
পাতলা দাস্ত ইত্যাদি উপসর্গ উপস্থিত হয়। কোন রোগী যৎসামান্ত 
কিছু খাইলে সমস্ত দিন তাহার পেট ফুলিতে থাকে, চৌয়া ঢেকুর উঠে, 
দাস্ত হয় ন!, ক্ষুধা মোটেই থাকে না, শরীর অবসন্ন হয়, কোন কার্যে 
প্রবৃত্তি হয় না এবং অনেক সময়ে শিরঃগীড়ায় কাতর হয়] 
থাকে। হুতরাং প্রত্যেক ব্যক্তির অবস্থার উপযোগী পথ্যের ব্যবস্থার 
প্রয়োজন। 

সাধারণতঃ যে সকল নিয়ম পাঁলন করিলে এই রোগের প্রতীকার 
হইবার সম্ভাবনা, তাহাই সংক্ষেপে নিয়ে বণিত হইল। 

সাধারণ বিধি--১। কোন সময়েই পেট ভরিয়। খাইবে না; 
ক্ষুধা থাকিতে আহার বন্ধ করিবে। বেশী বারে অল্প পরিমাণে খাদ্য 
গ্রহণ করিলে অনেক স্থলেই এই রোগে শুভফল দৃষ্ট হইয়৷ থাকে, কিন্ত 
অন্ন মাত্রায় আহার গ্রহণ করিলেও ২।৩ ঘণ্টার মধ্যে আর কিছু খাওয়! 
উচিত নহে। 

২। প্রত্যহ নির্দিষ্ট সময়ে ভোজন কর! অবশ্ঠ কর্তব্য। ভোজনের 
অব্যবহিত পূর্বে ও পরে কিয়ৎক্ষণ বিশ্রাম করিবে। কোন কারণেই 
তাড়াতাড়ি খাইবে না; কোন কঠিন খাদ্য হুচারুরূপে চর্বণ ন1 করিয়া 
গলাধঃকরণ রূরিবে না। তাড়াতাড়ি আহার কর! অজীর্ণ রোগের 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৩১ 


একটা মুল কারণ। ধাঁহাদের নিতান্ত তাড়াতাড়ি খাওয়া অভ্যাস, 
তীহারা ভোজনের সময়ে চিন্ত। ও উদ্বেগ ত্যাগ করিয়। পাঁচজনের সহিত 
আমোদজনক গল্প করিলে ভোজনে অধিক সময় লাগিবে। দত্তগ্তলি 
যাহাতে তাহাদের কর্তব্যকর্্ম সম্পাদন করে, তছ্িষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য 
রাখিবে। াত পড়িয়। গেলে কৃত্রিম দত্তদ্বারাও খাদ্য-চর্বণের অনেক 
সুবিধা হইয়া থাকে। 

৩। ভোজনের সময় অধিক পরিমাণে জলপান করিবে না; কিন্ত খাদ্য 
যদি গুফ ও কঠিন হয়, তাহা! হইলে ভোজনের সময় অল্প পরিমাণ জলপান 
করা কর্তব্য, তাহা না হইলে অনেক সময়ে হিক্ক। উপস্থিত হয়। ভোজনের 
আধ ঘণ্ট! পূর্বে একপোঁয়। অত্যুষ্ণ জল অল্পে অল্পে পান করিয়! অনেকে 
এই রোগে বিশেষ উপকার প্রাপ্ত হইয়াছেন । ভোজনের প্রায় ২ ঘণ্টা 
পরে জলপান করিলে কোন ক্ষতি হয় ন। 

৪| বেশী মশলা, তৈল ও ঘ্বৃত মিশ্রিত ব্যপ্রনার্দি অজীর্ণ রোগের 
পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকর। কিন্তু সামান্য পরিমাণ মশলা! দ্বার! ব্যঞ্জনাদি 
সুগন্ধযুক্ত ও মুখরোচক হওয়া বিশেষ আবশ্তক, কারণ এরূপ ব্যঞ্জন ছারা 
ক্ষুধার উদ্রেক হয় এবং পরিপাক-শক্তি বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয় । 

&| চা, কফি, কোকো! প্রভৃতি পানীয় দ্রব্য অজীর্দ রোগে 
অপকারী। নিতান্ত গ্রয়োজন হইলে অতি পাতল! চা বা কফি অল্প 
পরিমাণে রোগীকে দেওয়া যাইতে পার । অধিক ধূমপান এই রোগের 
পক্ষে অনিষ্টকর। 

৬। প্রত্যহ দ্বান ও স্নানের পর গাত্রচন্ম শুষ্ক বন্ত দ্বারা ঘর্ষণ করিলে 
বিশেষ উপকার প্রাপ্ত হওয়া যায়| 

৭। প্রত্যহ সহজ পরিশ্রমসাধ্য কোনরূপ ব্যায়াম কর! বিশেষ 
আবন্তক| গ্রাতে ও সন্ধ্যার সময় উপযুক্ত বন্ত্রাদি দ্বার দেহ আবৃত 


৩০২, থান্ত। 


করিয়! মুক্ত স্থানে ভ্রমণ করিলে ক্ষুধা ও পরিপাক-শক্তি বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয় 
মধ্যে মধ্যে চিত্ববিনোদক স্থানে অবস্থিত কোন স্বাস্থ্যাবাসে গমন করিলে 
বিশেষ উপকার দর্শে। অনেক রোগী সমুগ্র-যাত্রায় বিশেষ উপকার লাভ 
করিয়া থাকেন। 

পথ্য-প্রকরণ-আহারের পর যাহাঁদের বুকজাল! করে, পেটে 
হাওয়। হয়, তাহাদের পক্ষে শ্বেত-সারঘটিত খাগ্ (যেমন রুটি, ভাত, আলু 
গ্রভৃতি ) অল্প পরিমাণে গ্রহণ করা বিধেয় অথবা কিছুদিনের ভন্ 
একেবারেই পরিত্যাগ করা! উচিত। সকল প্রকার শ্বেত-সারঘটিত খাদ্যের 
মধ্যে ভাত অতি সহজে পরিপাক হয়, এজন্ঠ পুরাতন চাউলের ভাত অল্প 
পরিমাণে খাওয়] যাইতে পারে। টাটক! পাউরুটা অপেক্ষা! বাসি পাউরটা 
এই রোগের পক্ষে হিতকর। অনেক স্থলে ভাত ব! কুটার পরিবর্তে মুড়ি 
ব! খই ব্যবহার করিয়! ষথেষ্ট উপকার প্রাপ্ত হওয়! গিয়াছে। 

আলুভ।জা, বেগুনভাঁজা, পটোলভাজা, মাছভাজ। প্রভৃতি “ভাজা” 
যে কোন ভ্রব) একেবারে পরিত্যাজ্য | ভাজা অপেক্ষা “পোড়া” বা সিদ্ধ 
দ্রব্য সহজে পরিপাক হয়। এই রোগে অধিক তরকারীর ব্যবহার 
একেবারে নিষিদ্ধ | তিক্ত তরকারী এই রোগের পক্ষে হিতকর। 

মুগ, মন্থর বা! কলাইয়ের দাল অল্প পরিমাণে ব্যবহার কর! যাইতে 
পারে) অন্ত কোন দাল ব্যবহার না করাই ভাল। লঙ্কার ঝাল ব! অধিক 
অয় দ্রব্য ভক্ষণ নিষিদ্ধ। পিষ্টক ও*পায়সান্ন এই রোগের পক্ষে হিতক্র 
নহে। «বাজারের খাবার” এই রোগে নিতান্ত অহিতকর। মিষ্টান্নের 
মধ্যে রোগীর অবস্থা বুঝিয়! রসগোল্লা! ও ভাল সন্দেশ ব্যবহার কর! 
যাইতে পারে। 

অনেক সময়ে ভাত, রুটা ও দান প্রভৃতির পরিবর্তে ছোট মাছ ব! 
ছোট জঙ্তর মাংসের ব্যবহারে বিশেষ উপকার লাভ কর! যায়। অনেকে 


কতিপয় সাধারণ যোগে পধ্যের ব্যবস্থা | ৩৩৩ 


মনে কয়েন অজীর্ণ রোগে মাছ বা মাংস পথ্য নহে, কিন্তু এই 
ধারণা ভ্রমশূন্ত নহে । যে সকল রোগীর ভোজনের পর বুক জাল! করে, 
অল্নরস-যুক্ত জল পাকাশয় হইতে মুখের মধ্যে উঠিয়। আসে, পেট ফীপিয়৷ 
উঠে, তাহাদিগকে অল্পপরিমাণ ভাত, রুটি বাঁদালের লহিত কচি মাছ 
বা মাংস খাইতে দিলে বিশেষ উপকার দর্শে। পুরাতন চাউল, ছোট 
মুরগীর মাংস ও কাঁচা পেঁপে, অল্প পরিমাণ মাখন, লবণ ও মসলার সহিত 
ভাপ্রায় বা কাঠের জালে বহক্ষণ ধরিয়া! সিদ্ধ করিলে অজীর্ণ রোগের 
উৎকৃষ্ট অন্পপথ্য ওস্বত হইয়া থাকে । ইংরাজীতে ইহাকে পিস্প্যাস্‌ 
কহে। বহুদিনের অজীর্ণ রোগ এই প্রকার আহারের ব্যবস্থায় সারিয়। 
গিয়াছে। 

অর্দ সিদ্ধ ব কাচা ভিম অনেক রোগী সহজে পরিপাক করিতে 
পারে। 

পাক বা! তৈলাক্ত মাছ, বড় জন্কর ব! চর্বিযুক্ত মাংস, চিংড়ি, কীাকড়া 
প্রভৃতি পদার্থ এই রোগে সর্ব! পরিত্যাজ্য । অধিক মিষ্টান্ন এই রোগের 
পক্ষে হিতকর নহে। চিনি অপেক্ষা মিছরি এই রোগে উপকারী । 
ব্যঞ্জনে বা অন্ত কোন খাগ্যে অধিক তৈল, ঘৃত বা মাখন থাকিলে+ বিশেষ 
অনিষ্ট হয়। অতি সামান্ত পরিমাণে ভাল দ্বৃত ব! মাখন ব)বহার করিলে 
কোন দৌষ হয় না। 

টাটুক পাকা ফল অল্প পরিমাণে ব্যবহার করা যাইতে পারে; কলা, 
বেল প্রভৃতি ফল গুরুপাক বলিয়া এই রোগের পক্ষে হিতকর নহে। 
আপেল, স্তাসপ!তি প্রভৃতি ফল ভাপ্রায় সিদ্ধ করিয়া খাইলে উপকার 
দর্শে। আনারস, ডাবের জল, নারিকেলের নেয়াপাতি নরম শীস প্রভৃতি 
এই রোগের পক্ষে হিতকারী | 

এই রোগে রন্ধন গ্রণালীর প্রতি দৃষ্টি রাখা বিশেষ আবশ্বক। মৃদু 


১৩৪ খাদা। 


জালে অল্পে অল্পে সিদ্ধ অন্নব্যঞ্জনাদদি রোগী সহজে পরিপাক করিতে সমর্থ 
হয়। আমাদের দেশে ঘুঁটের জালে প্রস্তুত “পোরের ভাত” ব্যবহার 
করিয়। অধিকাংশ স্থলেই বিশেষ উপকার গ্রাপ্ত হওয়! ষায়। এই জন্য 
কাঠের জাল ব| ঘুঁটের জালের ব্যবহার পাথুরে কয়লার জাল অপেক্ষা 
এই রোগের পক্ষে বিশেষ উপযোগী । অনেক সময্ষে ফুটন্ত জলের 
"ভাপ্র1” দ্বারা প্রস্তুত খাদ্যাদি ব্যবহার করিয়! বিশেষ সুফল প্রাপ্ত হওয়া 
যায়। অন্নব্যঞ্জনাদি “ভাপরা” দ্বারা প্রস্তত কর! বিশেষ ব্যয়সাধ্য বা 
কষ্টসাধ্য নেে। একটা বড় ডেকৃচির মধ্যে জল রাখিয়া উহ! পাথুরে 
কয়লার উনানের উপর চড়াইয়৷ ফুটাইতে হইবে। উহার মুখের উপর 
মুখ-ঢাঁক। আর একটা হাঁড়ি রাখিয়। তন্মধো ভাত, তরকারি, দাল প্রভৃতি 
«“ভাপরার” উত্তাপে সহজে সুসিদ্ধ করিয়া লইতে পারে । অথব! “জগ. 
সুপ (]8% 9০০১) যেরূপ পাত্রে গুস্তত কর! হয়, কড়িকোটার সেইরূপ 
একটা পাত্র সংগ্রহ করিয়৷ তন্মধ্যে তরকারি, মাছ প্রভৃতি যে কোন 
খাগ্ভ অল্প মসলা, লবণ ও কিঞ্চিং জলের সহিত মিিত করিয়া রাখিতে 
হইবে। পরে পাত্রের মুখ উত্তমরূপে বদ্ধ করিয়া উহাকে ডেক্চির 
অভ্যন্তরে ফুটন্ত জলের মধ্যে ৩৪ ঘণ্টা ঝুলাইয়৷ রাখিতে হইবে। 
এইরূপে খাগ্ম-দ্রব্য জলের ভাপ রায়” অল্পে অল্পে স্থসিদ্ধ হইয়৷ রোগীর 
আহারের উপযোগী হইবে । ডাক্তার শ্রীযুক্ত ইন্দুমাধব মল্লিক ষে রম্ধন- 
পাত্র ([07710 0০0৮০) প্রস্তুত করিয়াছেন তাহ! দ্বারা এই কাধ্য সহজে 
সম্পর হয়! 

বেশী সোডা ওয়াটারু পান কর! একবারে নিষিদ্ধ! বরফ বত অল্প 
ব্যবহার কর! যায়, ততই, ভাল। বরফজল ব! বরফের মালাই ( [০৩- 
07581) ) এই রোগের পক্ষে অনিষ্টকর। | 

অন্তান্ত খান্ না খাইয়া শুদ্ধ হুগ্ধের উপর নির্ভর করিলে অনেক স্থলে 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৩৫ 


বিশেষ উপকার দেখিতে পাওয়1 যায় । কিন্তু অনেক দিন ধরিয়! কেবল 
দুগ্ধ খাইলে অনেকের আহারে বিভৃষ্ণা ঘটিয়৷ থাকে, এজন্য কতক পরিমাণ 
দুগ্ধের পরিবর্তে দধি বা ঘোল স্বচ্ছন্দ ব্যবহার কর! যাইতে পারে। অল্প 
পরিমাণ পুরাতন চাউলের ভাত, অথব! চিড়া গরম জলে ভিজাইয়া, দধি 
বা ঘোলের সহিত খাইতে দিলে উহা! অনেক রোগীর পক্ষে তৃত্তিজনক ও 
হিতকর হইয়! থাকে । প্রয়োজন হুইলে ছুপ্ধের সহিত সোডা, বাইকার্ব্ব,, 
সাইট্রেট অব. সোডা, চুণের জল ব| পেণ্টোনাইজিং পাউডার বা! ঝেঞ্জার্স 
ফুড. মিশ্রিত করিয় দিলে ছুগ্ধ সহজে পরিপাক হয়। অনেক রোগী ছুধ 
ও খই সহজে পরিপাক করিতে পারে । দধি ও ঘোল, উভয়ই অজীর্ণ 
রোগে উপকারী পথ্য । 

গুরু ভোজনের পর পেটে বেদনা, বমন ব! পাতলা দাস্ত হইলে ২1১ 
দিন কোন খাঞ্ গ্রহণ করা উচিত নহে। অবশ্ঠ এরূপ স্থলে চিকিৎসকের 
মতানুসারে কার্য্য করাই উচিত। 

আমি পূর্ধেই বলিয়াছি সকল রোগীর পক্ষে একরূপ পথ্য নির্দেশ 
করিলে গুভ ফল প্রাপ্ত হওয়৷ যায় না। রোগীর অবস্থা, অভ্যাস ও রুচির 
উপর লক্ষ্য রাখিয়া! প্রত্যেকের জন্ত স্বতন্ত্র পথ্যের ব্যবস্থা করাই সঙ্গত। 

পেপ্সিন্‌ ( [610517 ), হাইড্রোক্লোরিক্‌ এসিড. (17010011011 
১০৫ ), পান্ক্রিয়াটান্‌ (68107580), প্যাপেন্‌ (78081), মল্ট 
এক্ট্রান্ট.( 1916 5১500 ), ভায়াষ্টেজ, (1)1850956) গ্রভৃতি যে সকল 
ওধধ খাস্ত-পরিপাকের সহায়ত। করে, তাহাদিগের ব্যবহারে অনেক স্থলে 
বিশেষ উপকার দেখিতে পাওয়! ষায়। এই সকল ওঁষধের গুণ সমান 
নহে। ইহাদের প্রত্যেকটা কোন একটী খাগ্ভ পরিপাকের সহায়তা 
করে। পেপ্সিন্‌ বা প্যাপেন্‌ মাছ মাংস পরিপাকের সহায়ত! করে, 
প্যান্ক্রিয়াটিন্‌ মাখনজাতীয় খাগ্য, এবং মণ্ট এক্ষ্রাক্ট ও ভায়াষ্টেজ আলু, 


৩৩৬ খাদ্য । 


ভাত, রু্টা প্রভৃতি শ্বেতসারঘটিত খান্ের পরিপাক সাধন করে। কোন্‌ 
গষধটি কোন্‌ রোগীর পক্ষে প্রযোজ্য, তাহা চিকিৎসকের মত লইয়! 
ব্যবহার করা কর্তব্য । 

কোষ্ঠ-বদ্ধত| ( 00179010810) )। 

সাধারণ বিধি--১। অনেক স্থলে উপযুক্ত পরিমাণ জল বা 
অন্ত তরল পদার্থ পান ন| করাই কোষ্ঠবদ্ধ হওয়ার একটা প্রধান কারণ। 
রোগী দিবসে যাহাতে অন্ততঃ দেড় সের আন্দাজ জল যে কোন আকারে 
পান করে, তাহার ব্যবস্থা করিবে । প্রত্যুষে শয্যা ত্যাগ করিয়াই 
আন্দাজ দেঁড় পোয়। অতুযুষ্ণ জল চামচ দিয়া অল্পে অল্পে পান করিবে এবং 
রাত্রে শয়নের পূর্বে ঠিক এঁ পরিমাণ অত্যুষ্জ জল পান করিয়া শয়ন 
করিলে স্নিদ্রাও হইবে এবং প্রাতে দাস্ত পরিফার হইবার সম্তাবন|। 
বাহারা অত্যুষ্ষ জল পান করিতে ন! পারেন, তাহাদের শীতল জল পান 
করিলেও চলিবে । ধাহাদের চা পান করা অভ্যাস, তাহারা অতি পাতল৷ 
চাঁ পান করিতে পারেন। তবে রাত্রে চা পান করিলে নিদ্রার ব্যাঘাত 
হইবার সম্ভাবনা । যদি একান্ত আবশ্যক হয়, ফুটন্ত জল নামাইয়৷ উহাতে 
সামান্ত পরিমাণ চ1 দিয় ছুই তিন মিনিটের মধ্যেই উহাকে ছাঁকিয়। পান 
করিবে। 

২। শ্রীতল বা ঈষছুষ্খ জলে স্নান করিবে এবং দ্নানের পর শু বস্ত্র 
দ্বার সমস্ত অঙ্গ ঘর্ষণ করিবে । পানের পর পাতলা গরম কাপড় গায়ে 
ঢাকা দিয়া রাখিবে। 

৩। প্রত্যুষে শষ্য| ত্যাগ করিবার পূর্বে নিজে নিজে ১০১৫ মিনিট 
'কাল হাত দিয়া ডানদিকের পেটের নিয় ভাগ হইতে টিপিতে আরম্ত 
করিয়া ক্রমে ক্রমে উপর-পেট দিয়া বামদিকের পেটের নিয়াংশ পর্যযস্ত 
নামিয়। আসিবে; এইরূপে কয়েকবার টিপিলে দাস্তের পক্ষে সুবিধা 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যর ব্যবস্থা । ৩৩৭ 


হইবে | ইহীর পরে পূর্ব ব্যবস্থা অনুসারে অত্যুঞ্ণ বা শীতল জল অল্পে 
অল্পে পান করিবে । 

৪| প্রত্যহ প্রাতে এক সময়ে মলত্যাগ করিবার চেষ্টা করিবে । 
দাস্ত হউক বা না হউক, প্রত্যহ প্রাতে পাইখানায় যাইবার অভ্যাস 
কখনও পরিত্যাগ করিবে ন1। 

৫। প্রত্যহ নিয়মিত সময়ে যে কোনরূপ অঙ্গচানা করিবে । যে 
খেলায় একটু দৌড়িতে হয়, তাহাতে যোগ দিবে; তাহ! হইলে সমস্ত 
পেট পনাড়। চাড়া” পাইয়া! দাস্তের পক্ষে সুবিধা হইবে । ছুই হাতে একট! 
দড়ি ধরিয়! ডিঙ্গাইয়া যাওয়া (91100175) এই রোগের পক্ষে একটা 
হুন্দর ব্যায়াম | 

পথ্য প্রকরণ ।--মাছ, বাসি পাউকটা, হাতে গড়া আটার কুটা 
( ধাত৷ ভাঙ্গা আটা হইলে ভাল হয় ), পাঁউরুটার শক্ত ছাল এবং যথেষ্ট 
পরিমাণ মাখন ব্যবহার করিবে । ভাত কম করিয়। খাইবে। গমের 
ভূষি সিদ্ধ করিয়। তাহাতে অল্প লবণ ও মাখন মিশ্রিত করিয়া খাইলে 
কোষ্ঠ-বদ্ধতার উপকার হয়। 

পূর্ব্বে অনেকের বিশ্বাস ছিল যে দুগ্ধ ব্যবহার করিলে কোষ্ঠবদ্ধতাঁহয়। 
ইহ! ভ্রমাত্মক বিশ্বাস। দুগ্ধ কোষ্ঠবদ্ধতার পক্ষে উপকারী পথ্য । ওটুমিল্‌ 
ছুপ্ধের সহিত মিশ্রিত করিয়! প্রত্যহ নিয়মিত রূপে আহার করিলে এই 
রোগের উপশম হয়। খই ও ছুধ» এই রোগের উত্তম পথ্য । সকল 
প্রকার শাকমবজী ও তরকারি যথেষ্ট পরিমাণে ব্যবহার করিবে। 
ইহাদিগের অপাচ্য অংশ (061101956) মলত্যাগের সহায়তা করে 
(7২০851)88) | নূতন আলু, মানকচু ও কীচাকলা! কম করিয়া খাইবে। 
খোসা শুদ্ধ তরকারী ব্যবহার করিলে এই রোগে উপকার হয়। পাকা 
পেপে, আশ্গুর, কমলা! লেবু, কিশমিশ, মনাক্কা, পাকা বেল, খেজুর, পাকা 


৪৩ 


৩৩৮ থান্য। 


কলা প্রভৃতি ফল এই রোগের পক্ষে ছিতকর। আপেল ভাগ্রায় সিদ্ধ 
করিয়। খাইলে উপকার হয়| বাদাম ও আখরোট্‌ তত সুবিধাজনক 


নহে। টাট্ক! ফল না পাইলে মোরবা "ব্যবহার করিতে পারা যায়। 


মাখন ও দ্বত যথেষ্ট পরিমাণে ব্যবহার করিলে কো্টবদ্ধত! দূর হয়। 
গ্রাচীন প্রথানুসারে প্রাতে মাখন মিছরির ব্যবহার প্রশস্ত । 

উষ্ণ দুগ্ধ মেলিন্স, ফুডের সহিত খাইলে অনেক সময়ে মলবুঙ্করতার 
উপশম হয়। গুড় ও মধু খানের সহিত উপযুক্ত পরিমাণে ব্যবহার 
করিলে উপকার দর্শে। 

অদ্ধ সিদ্ধ ডিম অল্প পরিমাণে ব্যবহার কর! যাইতে পারে, কিন্ত 
মলরচ্ছতার পক্ষে ডিম্ব ব! মাংস স্পথ্য নহে। ধাহার। মাংস ন| 
খাইয়। থাকিতে পারেন না, তাহারা অল্প পরিমাণে মাংদ অধিক 
তরকারীর সহিত ভক্ষণ করিতে পারেন? ইহাতে বিশেষ অন্বিধ। হইবার 
সম্ভাবন! নাই। 

বাত (0900:)। 

সাধারণ বিধি ।-১। ৪* বৎসর বয়সের পর সকলেরই থাচ্ঠের 
পরিম[ণ কমাইয়| দেওয়া] উচিত, কিন্তু অনেকেই তাহা! করেন না৷ বলিয়! 
এই রোগে কষ্ট পাইয়া! থাকেন। গুরু ভোজন এই রোগে বিশেষভাবে 
নিষিদ্ধ। এই রোগে যথেষ্ট পরিমাণ তরল থাস্ঘ গ্রহণ ও জল পান 
করিবার ওয়োজন হয়। ছুই বেলা অত্যুষ্জ জল চামচ দিয়! অল্নে অল্পে 
পান কর! গুশস্ত। 

২। যে কোনর়প ব্যায়াম কর! অবশ্থ কর্তৃব্য। যাহারা অন্ত কোনও 
রূপ ব্যায়াম করিতে অনিচ্ছুক, তাহাদের প্রত্যহ পদব্রজে ২১ ক্রোশ 
ভ্রমণ করিতে অভ্যাস করিলে এই রোগ গ্রবলভাবে ও ঘন-ঘন আক্রমণ 
করিতে পারে না। 


পলি এ 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা ৩৩৯ 


৩) ধাহীদের শীতল জল সহা হয় না, তাহারা প্রতাহ ঈষদৃষ্চ জলে 
ন্নান করিয়া শুক্ষ বন্ত্র ছার! উত্তমরূপে গাত্র মার্জন| করিবেন | যাহাতে 
ঘাম হয়, যাহাতে যথোচিত পরিমাণ মূত্র নিঃসারিত হয় এবং দাস্ত 
পরিষ্কার হয়, তদ্বিষয়ে লক্ষ্য রাখা অবশ্ঠ বর্তব্য। এই উদ্দেশ্যে অধিক 
পরিমাণ জল বা অন্ত তরল খাগ্ উষ্ণাবস্থায় গ্রহণ করিলে বিশেষ উপকার 
সম্ভাবন!। 

৪| যাহাতে ঠাণ্। (0011) না লাগে, তজ্জন্য সর্ষদ! সাবধান 
থাকিবে । গরম কাপড ব্যবহার করিবে এবং কোনও কার্যে ক্লান্তি 
অনুভব করিলেই উহা! হইতে বিরত হইবে। 

৫ | অধিক রাত্রে শয়ন করিবে না; ৬৭ ঘণ্টা নিত্রী যথেষ্ট। 
রাত্রে লঘু ভোজন প্রশস্ত। মানসিক উদ্বেগ সর্বদা পরিহার করিবার 
।চেষ্টা করিবে । 

৬। কোষ্ঠবদ্ধতী নিবারণ করিবার জন্ত মাঝে মাঝে মৃহু বিরেচক 
ওঁষধ গ্রহণ কর! উচিত । 

পথা প্রকরণ ।1--এই রোগে কেহ কেহ আমিষ (মাছ, মাংস) 
ভোজন একেবারেই নিষেধ করেন। তাহার কারণ ইহাদিগে মধ্যে 
চ017, 9০৭165 নামক এক প্রকার দূষিত পদার্থ থাকে, তাহ দ্বারা বাত 
বৃদ্ধি হয়। যতদূর দেখা গিয়াছে, আমিষ বা নিরামিষ যে কোন পদার্থ 
গুয়োজনাঠিরিক্ত মাত্রায় গ্রহণ করিলেই বিশেষ অনিষ্টের কারণ হয়। 
নিরামিষ ভোজনে এই .রোগ অনেক পরিমাণে দমন থাকিলেও অল্প 
মাত্রায় মাংস প্রভৃতি আমিষ পদার্থ ভোজন করিলে বিশেষ অনিষ্ট 
ঘটতে দেখা যায় ন।। তবে রোগের তরুণাবস্থায়। অথব। যাহার! 
একবারেই কোনও পরিশ্রমের কায করেন না, তাহাদের পক্ষে মাছ 
মাংস ভোজন নিষিদ্ধ । ধাহার! পরিশ্রম ও ব্যায়াম করেন, তাহাদিগকে 


৩৪৬ খাদ্য । 


অল্প পরিমাণে মুরগী বা কোনও ছোট জন্তবর মাংস এবং ছোট মাছ ও ডিম 
(অর্ধ সিদ্ধ) দেওয়। যাইতে পারে। ছোট পোনা, কই, মাগুর, 
শিলগী, মৌরল! প্রভৃতি মত্হ্য বাতগ্রশমক বলিয়া আযুর্কবেদে উক্ত 
হইয়াছে। 

এক কথায় এই রোগের উগ্র বা পুরাতন অবস্থা, সকল সময়েই 
ছানাজাতীয় খাণ্ঠের সংষত ব্যবহার প্রশস্ত । ফলমূল ও টাক! 
তরিতরকারী এই রোগের মহোৌষধ। ভাত, চিড়া, পাঁউরুটা (অল্প 
পরিমাণ ), হাতে গড়া কটা, টোষ্ট, পাঁউরুটা, আলুঃ সকল প্রকার তরকারী 
ও সুপক্ক ফল, তিল, ভুগ্ধ, লেবুর রদ উপযুক্ত পরিমাণে ব্যবহার কর! 
যাইতে পারে। দাল, মাখন, ঘ্বৃত, ছানা, পণির, লবণ এবং মিষ্টান্ন দ্রব্য 
সামান্ত পরিমাণে ব্যবহার করিবে । কেহ কেহ বলেন এই রোগে অধিক 
মাখন বা ঘ্বত খাইলেও দোষ হয় না। কুমড়া, চিচিঙ্না, শিম, বেগুণ, 
আম, নারিকেল, খেজুর, কচি বেল, তরমুজ, আঙুর, লেবু, তেঁতুল 
আমুর্কেদে বাতনাশক, এবং কাচা আম, ইচড়, ঝিল্লা, করলা, ঢে'রস, 
পাণিফল প্রভৃতি বাতকর বলিয়া উক্ত হইয়াছে। 

আমাদিগের অনেকানেক খাগ্গের ( মাছ, মাংস, দাল ইত্যাদি) মধ্যে 
পিউরিন্‌ (2911 7০015) নামক একজাতীয় দুষিত দ্রব্য অল্লাধিক 
পরিমাণে অবস্থিত করে। ইহারা খাগ্থের সহিত দেহের মধ্যে প্রবিষ্ট 
হইলে ইউরিক্‌ এসিডে (0:1০ ০০) পরিবস্তিত হইয়। বাতরোগ উৎপাদন 
করে। সুতরাং ইহার্দিগের ব্যবহার এই রোগে যথাসাধ্য বর্জনীয়। 
কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যে এই সকল পদার্থ থাকে এবং কোন্‌ খাদ্যের মধ্যে 
থাকে না, তাহা নিয়ে বণিত হইল £-- 

১। সকল প্রকার মাংস, "মেটে, এবং কোন কোন মাছে 
ইহাদিগের পরিমাণ অধিক থাকে । 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৪১ 


২1 আলু, পিয়াজ, ওট্মিল, দাল, মূলা, শাক এবং কোন কোন 
মৎস্তের মধ্যে ইহা অল্প পরিমাণে থাকে । মস্থর দালে অন্য দাল অপেক্ষা 
ইহাঁদিগের পরিমাণ কম। 

৩। দুধ, ডিম, পণির, মাখন, ঘৃত, ভাল ময়দা, চিনি, চাউল. বাঁধা- 
কপি, ফুলকপি ইত্যাদি পদার্থের মধ্যে পিউরিন্‌ পদার্থ মোটেই থাকে ন|। 
বাতরোগে এই কল খাদ্যের ব্যবহার প্রশস্ত । তবে ডিঘ্বের মধ্যে 
ছানাজাতীয় পদার্থ অধিক পরিমাণে থাকে বলিয়া ইহার সংষত ব্যবহারই 
প্রশস্ত | 

বায়ার, চা, কফি এবং কোকে৷ প্রভৃতি যে সকল পদার্থ পানীয়রূণে 
ব্যবহার কর! হয়, তাহাদ্দিগের মধ্যে 70177090155 যথেষ্ট 
পরিমাণে বিদ্যমান আছে। বাতরোগে ইহাদিগের ব্যবহার একেবারেই 
পরিত্যাজ্য । অসমর্থপক্ষে চা বা কফি অত্যন্ত সামান্য পরিমাণে গ্রহণ 
কর! উচিত। 

গুরুপাক দ্রব্য একেবারে নিষিদ্ধ । বড় জন্তর মাংস এবং মাংসের 
ককাথ (12%0806 0: [25591009 91 1098) কাকড়া, চিংড়ি, পাক| মাছ, 

ংস প্রভৃতি পক্ষীর মাংস একেবারে বর্জনীয়। এই রে।গে* অধিক 
মিষ্টান্নভোজন অনিষ্টমূলক, এজন্ত ফলের মোরব্বার ব্যবস্থাও প্রশস্ত নহে। 
অধিক ঘ্বৃত ও মসল! সংযোগে প্রস্তত খাদ্য বজ্জনীয়। 

দালের মধ্যে অরহর ও ছোল' পরিত্যাজ্য । মুগ, মন্থর ও মাস- 
কলায়ের দাল অন্ন পরিমাণে ব্যবহার কর! যাইতে পারে। আযুর্ষ্রেদে 
গোধুম বাতনাশক এবং যব বাতজনক বলিয়া বগিত হইয়াছে । 

সকল প্রকার মদ্য একেবারে বর্জনীয়। এই রোগে এবং অন্ত গ্রকার 
বাত রোগে (২1681780518), যাহ মহজে পরিপাক হয়, তাহাই রোগীর 
পক্ষে গ্রশস্ত। 


৩৪২ খাদ্য। 


অন্ত গ্রকার বাত (1২1)50107051)) 

সাধারণ বিধি ।--১। কোনও মতে ঠাণ্ডা লাগাইবে না। 
আর্ত গৃহে বান বা ভিজ! কাপড়ে থাকা একেবারে নিষিদ্ধ । সর্বদা 
ফ্লানেল্‌ বা অন্ত গরম কাপড় ব্যবহার করিবে । 

২। গুরুপাক ত্ব্য ভোজন বা গুরু ভোজন সর্বতোভাবে 
পরিত্যাজ্য । 

৩। যে সকল উপায়ে দাস্ত পরিষ্কার হয়, তাহ! অবলম্বন করিবে । 

৪ | শ্রমমাধ্য ব্যায়াম ব। অধিক পরিশ্রমের কার্য করিবে না, কারণ 
এই রোগে অনেকস্থলে হদ্পিও ছুর্বল ও বিকৃত হইয়! পড়ে | নিয়মিত 
শরীর-চালন। এই রোগের পক্ষে হিতকর। 

পথ্য প্রকরণ । জর ও গ্রন্থ সমূহের গ্রুদাহাবস্থায় কেবল তরল 
খাদ্যই-_ছুগ্ধ ( সোড| ওয়াটার ব! সাইট্রে অফ সোডা অথবা চুণের জলের 
সহিত ) বাবহার্ধ্য | ছুগ্ধ যদি পরিপাক ন! হয়, তাহা হইলে বেঞ্জার্স ফুড 
(3070675170০) ব। পেপ্টোনাইজিং পাউডার (6৫060719175 
০০1) সাহ'য্যে উহাকে সুপাচ্য করিয়! দিবে। গ্লাম্মন্‌ (01551001), 
এসোমাটোজ (90118005), সানাটোজেন্‌ (9879(0061) প্রভৃতি ছুগ্ধ 
হইতে গ্রস্ত সারবান খাদ্য দুগ্ধের সহিত মিশ্রিত করিয়৷ দেওয়। 
যাইতে পারে; কয়েক ফৌটা ভ্যানিল। ব| লেবুর আরক (7)55610০ 
06 ড৪111]9 0. 1600017) উহার সহিত যোগ করিয়া দিলে 
খাইতে বিঘ্বু হইবে না| ওটুমিল্‌ ব| বালি সিদ্ধ করিয়। ছুগ্ের 
সহিত মিশ্রিত করিয়। দিতে পারা যায়। অতিশয় পাতলা চা 
ব্যবহার কর। যাইতে পাঁরে। বেশী পরিমাণ জল খাইতে দিবে। 
আধসের দুধ আধসের গরম জলের সহিত মিশাইয়! উহার সহিত 
৩* গ্রেণ বাইকার্বনেট অব সোডা (31০87079816 06 5002) ও ১৯ 
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গ্রেণ লবণ মিশাইয়। বরফ দ্বার! শীতল করিয়া রোগীকে সর্বদ1 পাঁন করিতে 
দিবে ( আঘুর্ষ্দ মতে ছৃ্ধের সহিত লবণের মিশ্রণ নিষিদ্ধ)। অনেক 
সময়ে জলমিশ্রিত হুগ্ধের পরিবর্তে ঘোল দেওয়। যাইতে পারে; উহা 
মুখরোচক ও উপকারী । 

জর ত্যাগ হইলে স্ুরুয়া, ছোট মাছের ঝোল, টাটকা শাকসবজী ও 
তরকারী, ছোট মুরগীর মাংস, দুধ ও পাঁউরুটী দেওয়! যাইতে পারে। 
জর ত্যাগের এক পক্ষ পরে মাখন, অল্প পরিমাণ ডিম, মাছ, মুরগী বা 
অন্ত ছোট জস্তর মাংস, পুরাতন চাউলের ভাত, আলুঃ শাকসবজী ও অন্ত 
তরকারী, টাক! ফল গ্রভৃতি হুপথ্য। পুর/তন বাত রোগেও এইরূপ 
পথ্যই প্রশস্ত 

রোগের সকল অবস্থাতেই মাংসের কাথ (016৪ €3080$), কোনও 

রূপ পিষ্টক, অধিক পরিমাণ চিনি ব| চিনিঘটিত খাদ্য এবং মদ্য 
_ একেবারেই বর্জনীয় । 
বহুমূত্র (1)12105659)। 

সাধারণ বিধি ।-১। যে পরিবারে পুরুষান্গক্রমে এই রোগ 
দেখ! গিয়াছে, সেই পরিবারের মধ্যে কাহারে। অধিকপরিমাণ খ্েেত-সার 
ব| শর্করা-জাতীয় খাদ্য (091১০101953) ভক্ষণ করা উচিত নহে। 

২। বেশী মোট! লোকের গায় এইরোগ হইয়া থাকে। যাহারা 
বেশী মাত্রায় খাদ্য গ্রহণ করে, তাহার! প্রায় মোটা হয়। প্রৌঢাবস্থায় 
দেহ "ছিপছিপে” থাকিলে প্রায় এই রোগ উৎপন্ন হইতে দেখ! যায় ন|। 
খাওয়া কমাইয়! পরিমিত ব্যায়াম করিলে এই রোগের আক্রমণ হইতে 
অনেক পরিমাণে অব)াহতি পাওয়| যায়। 

৩। পানুক্রিয়ান্‌ হইতে ইন্সুলিন্‌ (1050117) নামক এক প্রকার রদ 
নির্গত হইয়। আমাদের খাদ্যস্থিত শর্করাকে দেহমধ্যে দগ্ধ করে। এই 


৩৪৪ থাগ্য। 


রোগে এই রস দেহমধ্যে অত্যল্প পরিমাণে নিঃস্যত হয়, সুতরাং খাদ্যস্থিত . 
সমস্ত শর্করা দগ্ধ না হইয়! কিয়ৎপরিমাণে রক্তের মধ্যে থাকিয়া যায় এবং 
উহ মৃত্রের সহিত নির্গত হয়। খাছ্যে শর্করা-জাতীয় উপাদান কম 
করিয়। দিলে উহার দহন ক্রিয়া সহজে সম্পাদিত হয় এবং এইরূপে 
প্যানক্রিয়াস্‌ বিশ্রাম লাভ করিতে পাইলে উহার পূর্বশক্তি অনেক 
পরিমাণে ফিরিয়া আইসে। ইন্ন্লিন্‌ ওষধ রূপে ব্যবহৃত হইলে উহ! 
রক্তস্থিত শর্করাকে দগ্ধ করিয়। প্যান্ক্রিয়াসের কার্ষ্যের সহায়তা করে | 

৪। দেহ সর্বদ| পৰিষ্কার রাঁখ। কর্তব্য, কারণ এই রোগে সাংঘাতিক 
বিক্ফোটক (01011016) জন্মে। চর্ম অপরিষ্কৃত থাকিলে সহজেই 
বিস্ফোটক জন্মিবার সস্তাবন|। 

৫| যেকাধ্যে শারীরিক বা মানসিক উত্তেজনা বা! অবসাদ হয়, 
তাহ! একেবারেই বর্জনীয় | অসংযত স্ত্রীসহবাস বা বীধ্যক্ষয় এই রোগের 
একটা প্রধান কারণ, সুতরাং উহ সর্বতোভাবে পরিত্যাজ্য ৷ যাহাদের 
এই রোগের সুত্রপাত হইয়াছে তাহাদের মানসিক পরিশ্রম খুব কমাইয়া 
দেওয়! কর্তব্য | 

৬। এই রোগে যত ঘর্দম নিঃসরণ হয় ততই ভাল, কিন্তু ঘাম হইবার 
সময় যাহাতে ঠাণ্ড না লাগে, তদ্বিষয়ে সাবধান হওয়া উচিত, এজন্ত 
ফ্লানেল্‌ প্রভৃতি গরম কাপড় ব্যবহার কর। কর্তৃব্য। 

৭।| সবল রোগীর পক্ষে শীতল জ্লে স্নান বিধেয়, কিন্ত রোগী চর্ববল 
হইলে ন্নানের জন্য হষদষ্ জল ব্যবহার কর! কর্তৃব্য। দ্বানের পর শু 
বন্ত্র দ্বার সাবধানে (যাহাতে গায়ের চামড়ায় কোনরূপ আঘাত না লাগে) 
গাত্র ঘর্ষণ করিবে। 

৮| প্রত্যহ যথাশজ্ি ব্যায়াম কর! অবশ্ঠ কর্তব্য । পদব্রজে ছুই 
তিন ক্রোশ ভ্রমণ প্রশস্ত । যদি ইহা! সম্ভব নী হয়, তাহ। হইলে দক্ষ 
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ব্যক্তি দ্বারা সর্বাঙগ টেপাইলে (1195585০) ভাল হয়। পরিমিত 
ব্যায়াম এই রোগের একটা মহৌষধ | বাঙ্গালী বয়স হইলে ব্যায়াম করে 
না! বলিয়! বাঙ্গালী জাতির মধ্যে এই রোগ প্রবল ভাবে বিস্তমান থাকিতে 
দেখা যায় । 

৯| শীতকালেও ঘর সম্পূর্ণরূপে রুদ্ধ করিয়া শয়ন করিবে না। 
যতদূর সম্ভব, মুক্ত বাষুমধ্যে বাস করিবে। 

১০। রোগ বৃদ্ধি হইয়! শরীর ক্ষয় হইতেছে কি না, জানিবার জন্য 
মধ্যে মধ্যে দেহের ওজন লইবে। যদি শ্বেত-সার বা শর্করাঘটিত খা 
সামান্য পরিমাণে গ্রহণ করিয়াও মুত্রে অধিক চিনি নির্গত হয় এবং সঙ্গে 
সঙ্গে দেহের ভার কমিতে থাকে, তাহ! হইলে রোগ প্রবল হইয়াছে বুঝিতে 
হইবে। 

১১। নাপিতের কাছে সাবধানে নখ কাটিবে, কোনরূপে “বা ধিয়া” 

| যায়। যে জুতা পরিলে পায়ে লাগে বা যে জুতার কাটা উঠিয়াছে, 
তাহা কখনই ব্যবহার করিবে না। গরম মোজা পরিয়! জুতা! ব্যবহার 
করিবে । যাহাতে শরীরে কোনরূপ আঘাত ন1 লাগে, তদ্বিষয়ে সাবধান 
হইবে। খালি পায়ে কখন চলিবে না। 
পথ্য চিকিৎ্সা_এ সম্বন্ধে চিকিংসকদিগের মধ্যে গুরুতর 
মতভেদ দৃষ্ট হয়। কেহ শ্বেত-সার বা চিনিঘটিত পদার্থ (09০০ 
1)701255) একেবারেই নিষেধ কন্ছরন, অপরে শ্বেত-সারঘটিত কোন 
কোন পদার্থ (যেমন ওটুমিল, আলু ইত্যাদি ) অধিক পরিমাণে দিতেও 
আপত্তি করেন না । কেহ বা শুদ্ধ মাটাতোল! ছুগ্ধের উপর নির্ভর করিতে 
বলেন। শ্বেত-সার ও শর্করা-জাতীয় খান্ভ একেবারে নিষেধ করিয়৷ 
অনেক স্থলে অসস্তোষকর ফল ঘটিতে দেখা যায়, এই জন্ত অনেক 
চিকিৎসকই এই জাতীয় খাস্ছের ব্যবহার একেবারে রহিত করিতে 
৪৪ 


৩৪৩ খান । 


উপদেশ দেন না। এইরূপ ব্যবস্থাই যুক্তিসঙ্গত বলিয়া মনে হয়। অবশ্ত 
রোগের প্রবল অবস্থার (বিশেষতঃ অল্প বয়স্ক রোগীর পক্ষে ) অল্প কালের 
জন্য শ্বেত-সার ও চিনিমিত্িত খাছ্য একেবারে নিষেধ করিবার 
আবশ্তক হয়। কিছুদিন শর্করাজাতীয় থাস্চগ্রহণ স্থগিত রাখিলে, রোগীর 
উক্ত জাতীয় খাগ্ভ পরিপাক করিবার শক্তি পুনকুদ্দীপিত হয়; তখন 
এইপ্রকার খাছ নিয়মিত পরিমাণে গ্রহণ করিলে মৃত্রের সহিত চিনি নির্গত 
হয় না। 
ইউরোপের বিখ্যাত চিকিৎসক ভন্‌ নুর্ভেন এই রোগের পথ্য-সমবন্ধীয় 
চিকিৎসা! বিষয়ে সমধিক অভিজ্ঞত| লাভ করিয়াছিলেন এবং তাহার মত 
অনেক স্থলেই গৃহীত হইয়া! থাকে । তিনি এই রোগে যেরূপ পথ্যের 
ব্যবস্থা করেন, পাঠকবর্গের অবগতির জন্ত নিয়ে তাহ। বণিত হইল £-_ 
| (১) রোগী যে খানকে অভ্যন্ত, ২।৪ দিবস তাহাই খাইতে 
দিবে এবং প্রত্যহ মুত্রের সহিত কত পরিমাণ চিনি 
নির্ঁত হইতেছে, তাহা পরীক্ষার দ্বার! নির্ধারণ 
করিবে। 

(২) অতঃপর ছুই দিন শ্বেত-সার ও চিনি-ঘটিত খানের 
পরিমাণ ক্রমশঃ কমাইয়া দিবে এবং মুত্রে চিনির 
পরিমাণ কিরূপ হয়, তাহ। স্থির করিবে। 

(৩) ইহার পর একেবারে শ্বেত-সীর ও চিনি ঘটত থান বন্ধ 
করিয়া! পশ্চাদ্বণিত আহারের ব্যবস্থা করিবে। 

গ্রাতে ৭২ টার সময়--৩ ছটাক চা ব। কফি (ছুধ ও চিনি 

ব্যতীত )) ২ ছটাক মাংসের কাবাব; 
১ খানি বা ২ খানি মাংসের চপ অথব। 
২।১টা ডিম। 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৪৭ 


মধ্যান্ে ১২২ টার সময়--৩ ছটাক রোষ্ট মাংস; ২ ছটাক 
টাটকা তরকারী--সির্কা, তৈল, মরিচ 
ও লবণের সহিত । 

১ ছটাক কফি (ছুধ ও চিনি 
ব্যতীত): বাহাদের মদ্চপান করা 
অভ্যাস, তাহার অল্প মাত্রায় হুইস্কি পান 
করিতে পারেন। 

সন্ধ্যা ৬ টার সময়--৩ ছটাক মাংসের সথরুয়া (13100); 
১ ছটাঁক টাটকা তরকারী-_সির্কা, লবণ 
ও তৈলের সহিত; ৩টা সাডিন্‌ মাছ; 

প্রয়োজন হইলে অল্প পরিমাণ মগ্ভ | 

রাত্রি ৯টার সময়-_২টা ডিম্ব (সিদ্ধ বাঁ অসিদ্ধ অবস্থায় )। 
ভন্‌ নুর্ডেনের পূর্ব-নির্দিষ্ট খাস্ের মধ্যে তিন ছটাক ছানাজাতীয় 
( 75:065105 ) এবং ছুই ছটাক মাখনজাতীয় (7৭85 ) উপাদান থাকে | 
এইরূপ খাগ্চের ব্যবস্থা করিয়া তিনি সাতিশয় সন্তোষসনক ফল লাভ 
করিয়াছেন । অনেক স্থলেই ৩।৪ দিবমের মধ্যে রোগীর মুত্র হইর্ভে চিনি 
এককালে অনৃস্ত হইতে দেখা গিয়াছে । এইবপ ব্যবস্থায় থাকিয়া যখন 
মূত্রের সহিত চিনি আর মোটেই নির্গত হইতে দেখা যায় না, তখন ক্রমশঃ 
শ্বেত-সার ও শর্করা-ঘটিত খাদ্য প্রত্যহ অল্প পরিমাণে খাগ্যের সহিত যোগ 
করিয়। দেওয়। হয় । ভন্‌ হুর্ডেন বলেন যে পূর্বোক্ত ব্যবস্থা! অবলম্বন করিলে 
রোগীর শ্বেত-সার ও শর্করা-ঘটিত খাগ্ঘ পরিপাক করিবার ক্ষমতা ক্রমশঃ 
বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়; তখন শ্বেত-সার-ঘটিত খান্ছ গ্রহণ করিলেও (অবশ্য অধিক 
পরিমাণে নহে ) মৃত্রের সহিত চিনি নির্গত হয় না। ননিন্‌ (50100) 
নামক আর একজন সুক্ষ চিকিৎসক এই ব্যবস্থার সহিত মধ্যে মধ্যে 


৩৪৮ খাদ্য। 


২৪ ঘণ্ট| উপবাসের পরামর্শ দেন। তিনি বলেন যে এইরূপ করিলে মূত্র 
হইতে চিনি একেবারে অদৃশ্য হয় এবং রোগী ক্রমশঃ অধিক পরিমাণ শ্বেত- 
সার-ঘটত খাদ্য পরিপাক করিতে সমর্থ হয় । মধ্যে মধ্যে ছুই তিন দিন 
একটান| উপবাস করিয়া অনেকের রোগ সারিয়৷ গিয়াছে, ইহা' পূর্বে উক্ত 
হইয়াছে। 

ওট্মিলের মধ্যে যথেষ্ট শ্বেত-সার থাকিলেও ভন্‌ নুর্ডেন এই রোগে 
ওটুমিলের ব্যবস্থার বিশেষ পক্ষপাতী । তিনি রোগের কঠিন অবস্থায় 
৪২ ছটাক ওট্মিল্‌, ৪২ ছটাক মাখন, এবং ৭/৮টা ডিমের শ্বেতাংশ 
(৬1010 ০1625) সমস্ত দিনে ৪ বারে খাইবার ব্যবস্থা করিয়াছেন। 
ওটুমিল্‌ জলের সহিত উত্তমরূপে দিদ্ধ করিয়! উহার সহিত মাখন ও ভিন্ব 
মিশ্রিত করিতে হইবে | যদি কেহ কফি, চা বা মদ্যপান করেন, তবে 
অল্প মাত্রায় তিনি এই সকল পানীয় ব্যবহার করিতে পারেন। ভন্‌ 
মুর্ডেন্‌ ওট্ুমিল্‌ ব্যবস্থা করিয়৷ এই রোগে অতি সন্তোষজনক ফললাভ 
করিয়াছেন। 

নানা কারণে -ভন্‌ নুর্ডেনের প্রবসপ্তিত ব্যবস্থা আমাদের এ দেশের 
লোকের পক্ষে সর্ব! হববিধাজনক নহে। আমাদের দেশের অধিকাংশ 
লোকেই অধিক পরিমাণ আমিষাহারে অভ্যস্ত নহেন এবং অনেকেই 
একেবারে নিরামিষাশী, সুতরাং অকন্মাৎ পথ্যের এইরূপ আমুল পরিবর্তনে 
আহারে বিতৃষ্কা ও অন্ত প্রকার অনিষ্ট ঘটিবার সম্ভাবনা । বিশেষতঃ 
এ দেশের লোক ইউরোপীয়দিগের ন্যায় শ্রমসাধ্য কার্য ব! ব্যায়ামে সর্ব] 
নিযুক্ত থাকেন না, এবং আমাদের দেশ ইউরোপের স্তায় শীত-প্রধান নহে, 
সুতরাং আমাদিগের পক্ষে এইরূপ পথ্যের ব্যবস্থা সকল স্থলে উপযোগী 
হয় না। অবশ্ত স্থলবিশেষে এইরপ ব্যবস্থা করিবার প্রয়োজন হইতে 
পারে এবং সাধারণতঃ এদেশের লোকের পক্ষে পূর্বোক্ত তালিকাতৃক্ত 


সপ 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৫৯ 


খাদ্য-সামগ্রীর পরিমাণ অদ্ধেক কমাইয়৷ দিলে উপকার প্রাপ্তির আশ! কর! 
যায়। আমরা অনেক সময়ে দেখিতে পাই যে শ্বেত-সার-ঘটিত খাদ্য 
গ্রহণ করিলেই যে রোগের বৃদ্ধি হয়, তাহ! নহে, অথবা & জাতীয় খাদ্য 
রহিত করিয়! মাছ, মাংস খাইতে দিলেই যে রোগের উপশম হয়, তাহাও 
নহে । যে কোন প্রকার খাদ্য রোগীকে দেওয়। হউক না! কেন, উহার 
পরিমাণ বিশেষভাবে কমাইয়া দিতে হইবে । এইরূপ ব্যবস্থা করিলেই 
মূত্রে চিনির ভাগ কমিয়! যায়, পিপাস৷ প্রভৃতি কষ্টপ্রদ লক্ষণ সমূহের 
উপশম হয় এবং রোগীর দেহভার কমিয়! গেলেও তাহার কাধ্য করিবার 
শক্তি ও মানসিক তেজ পুনকরুদ্দীপিত হয়। ঘবশ্য এই রোগে সকল 
সময়েই চিনি ও শ্বেত-সার-ঘটিত খাদ্য যাহাতে অধিক পরিমাণে গৃহীত না 
হয়, তদ্বিষয়ে লক্ষ্য রাখা উচিত কিন্তু এ জাতীয় খাদ্য সকল সময়ে 
একেবারে রোধ করিবার প্রয়োজন হয় না। ধাহারা নিরামিষাশী, তাহার! 
মাছ মাংসের পরিবর্তে ছুপ্ধ (অল্প পরিমাণ ) এবং দধি, ঘোল ও ছান! 
ব্যবহার করিতে পারেন । 

বর্তমান সময়ে আমেরিকার বিখ্যাত ডাক্তার এলেন (25116) 
কেবল মাত্র পথ্যের ব্যবস্থার দ্বার বহুমৃত্র রোগে সবিশেষ সফল লাভ 
করিয়াছেন। 

এলেনের মতে চিকিৎসা আরম্ত করিয়৷ প্রথমত ছুই দিন রোগী 
প্রতিদিন ষে পরিমাণে যে খাদ্য গ্রহণ করিতে অভ্যস্ত, তাহারই ব্যবস্থা 
কর হুইয়। থাকে, এবং এঁ পরিমাণ খাদ্যের মধ্যে শর্করাজাতীয় উপাদান 
(08:০1;78159) কি পরিমাণে বিদ্যমান আছে, তাহা৷ গণনা ছারা 
নির্র করা হয়। সঙ্গে সঙ্গে এ ছুই দিবসে কত পরিমাণে চিনি তাহার 
প্রশ্রাবের সহিত নির্গত হইয়া যাইতেছে, তাহাও পরীক্ষা! দ্বারা স্থির কর! 
হয়| রোগীর খাদ্যের মধ্যে যে পরিমাণ শর্করা-জাতীয় উপাদান থাকে, 


৩৫৬ | . খাদ্য। 


যদি তদপেক্ষা! অধিক পরিমাণ চিনি তাহার মুত্রের সহিত নির্গত হইয়া 
যায়, তাহা। হইলে বুঝিতে হইবে যে রোগীর শর্কর| পরিপাক করিবার 
ক্ষমতা একেবারে নষ্ট হইয়াছে এবং শারীরিক উপাদানবিশেষ শর্করায় 
পরিণত হইয়৷ মৃত্রের সহিত দেহ হইতে বহির্গত হইয়! যাইতেছে । এই 
পরীক্ষ। দ্বারা রোগের গুরুত্ব জানিতে পারা যায়। 

অতঃপর রোগীর এক প্রকার উপবাসের ব্যবস্থা কর! হয়। কেবল 
তাহার ইচ্ছানুদারে মাংসের সুরুয়া, (চিনি ও দুধ ব্যতীত ) কফি এবং 
জল তাহাকে সেবন করিতে দেওয়! যাইতে পারে । এই সময়ে প্রত্যহ 
রোগীর প্রস্রাব পরীক্ষা করা হইয়! থাকে । প্রত্রাবে যত দিন চিনি থাকিবে 
ততদিন পধ্যন্ত এইরূপ ব্যবস্থা চলিবে । সাধারণতঃ এইরূপ ব্যবস্থায় 
৪ দিনের মধ্যেই পরীক্ষ! দ্বার! মৃত্রে চিনি আর পাওয়! যায় না। এই 
কয়দিনের উপবাসে রোগী ওজনে কিছু কমিয়া যায় এবং প্রথম প্রথম 
সামান্ত দুর্বলত। অনুভব করে কিন্তু ইহাতে তাহার শ্ীরীরিক কোন 
ক্ষতি হয় না, অপরন্ত রোগ সম্বন্ধে উপকারই সাধিত হইতে দেখা 
যায়। 

যখন মুত্রে আর চিনি পাওয়া যায় না, তখন রোগীর জন্য শীকসবজী 
(01561. ৬ ০2920163) পথ্যরূপে ব্যবস্থা করা হয়। প্রথমতঃ যে সকল 
শীকসবজী ও তরকারীর মধ্যে শতকর| ৫ ভাগ মাত্র শর্করাজাতীয় উপাদান 
আছে ( যেমন পালংশাক, বিলাতী বেগুন, বেগুন, ফুলকপি, বাধাকপি, 
মূলা, সীলারি, লেটুস্‌, এম্পারেগাস্‌, শশী রুবার্ব., ব্রকৃলি, লীক্‌, ওয়াটার্‌ 


পো 


ভ্রেস, ম্যারো, সরেল্‌ ইত্যাদি ), তাহাই তিনবার সি্ধ করিয়া! (111105 


1১০1150) তাহাকে খাইতে দেওয়া হয়। 
ক্রমশঃ যে সকল তরকারীর মধ্যে শতকরা ১* ভাগ শর্করা জাতীয় 
উপাদান আছে (যেমন বিলাতী কুমড়া, শালগম, বীটুপালং, গাজর, 


কতিপয় সাধারণ রোগে'পথ্োর ব্যবস্থা। ৩৫১ 


পিঁয়াজ, স্বোয়াম্‌ » "ছাঁতা” ইত্যাদি ), তাহার ব্যবস্থা কর! হয়। সচরাচর 
৪ দিন রোগীকে এইরূপ পথ্যের ব্যবস্থায় রাখিয়। দেওয়। হয়। অতঃপর 
তাহার পথ্যে শর্করাজাতীয় ও ছানাজাতীয় খাদ্য এরূপ ভাবে ক্রমশঃ ষোগ 
করা হয়, যাহাতে রোগী ৫ গ্র্যাম্‌ (১ আউন্দ.-৩০ গ্র্যাম্‌) শর্করাজাতীয় 
উপাদান এবং ১* গ্র্যাম্‌ ছানাজাতীয় উপাদান প্রতিদিন উত্তরোত্বর 
অধিক প্রাপ্ত হইতে থাকে । এই সময়ে রোগীর পক্ষে মাখন-জাতীয় ষে 
কোন খাদ্য একেবারে নিষিদ্ধ। এইরূপে যখন রোগী তাহার দেহের 
প্রতি সেরের অনুপাতে ১ গ্র্যাম্‌ করিয়। ছানাজাতীয় উপাদান প্রাপ্ত হয়, 
তখন তাহাকে অন্ন পরিমাণ মাখন-জাতীয় খাদ) দেওয়া! হয়। এইরূপ 
ব্যবস্থায় রোগীর শর্করা-জাতীষ্ষ খাদ্য পরিপাক করিবার ক্ষমতা! ক্রমশঃ 
ফিরিয়া আইসে এবং এই ব্যবস্থামত কিছু দিন চলিলে শর্করা-জাতীয় খাদ্য 
গ্রহণ কর! সত্বেও তাহার মৃত্রে চিনির অস্তিত্ব পরীক্ষার দ্বার! নিরূপণ করা 
যায় না। এই ভাবে চিকিৎস| হইবার কালে যদি মূত্রে চিনি পুনরায় 
দেখ যাঁয়, তাহ হইলে বে প্রকার ও যে পরিমাণ খাদ্য গ্রহণ করিয়! 
রোগীর মৃত্রে চিনি একেবারে অনৃষ্ত হইয়াছিল, পুনরায় তাহারই ব্যবস্থা 
করিতে হইবে। রোগ গুরুতর হইলে অনেক সময় এরূপ ব্যবস্থ! ৯সত্বেও 
সময়ে সময়ে মূত্রের সহিত চিনি নির্গত হইয়া! থাকে। এরপ স্থলে 
পুনরায় পূর্বনির্দিষ্ট উপবাসের ব্যবস্থা করিয়! ক্রমশঃ পথ্য বাড়াইয়। দিতে 
হইবে। ৪ 

এলেনের ব্যবস্থ। মত চলিয়। অনেক লোকের দুঃসাধ্য বহুমুত্ররোগ 
সারিয়া যাইতে দেখ! গিয়াছে, কিন্তু ব্যবস্থার নিয়ম কিছু কঠিন বলিয়। 
আমাদের দেশের অনেক লোকে ইহ পালন করিতে স্বীকৃত হয় ন1। 
বিশেষতঃ ইন্মুলিন আবিষ্কৃত হইবার পর এরূপ দীর্ঘ উপবাস প।লন 
করিবার আবশ্তক হয় ন!। 


৩৫২ খাদ্য। 


গ্রেহাম নীমক একজন ইংরাজ ডাক্তারের চিকিৎসা-গ্রণালীতে কোন 
কোন বিষয়ে সামান্ত পার্থক্য থাকিলেও, উহ? মোটের উপর এলেনের 
পথ্য-চিকিৎসার অনুরূপ | ইহাতে উপবাসের কিছু কম ব্যবস্থা আছে 
বলিয়। ইংলগ্ডের অনেক লোকে গ্রেহামের চিকিৎসার পক্ষপাতী । 
ইন্মুপিন্‌ আবিষ্কারের পর গ্রেহামের মতে চিকিৎমাও অনেক পরিমাণে 
কমিয়। গিয়াছে । 

সাধারণতঃ এই রোগে দেহের ওজন হিসাবে যে পরিমাণ খাদ্যের 
প্রয়োজন তাহার এক-পঞ্চমাংশ কমাইয়া দেওয়! উচিত। এরূপ খাদ্যের 
ব্যবস্থা করিতে হইবে যে উহা! হইতে কাধ্যকারী শক্তিও এক-পঞ্চমাংশ 
কম পাওয়া যায়। বেশী শর্করাজাতীয় উপাদান যেরূপ অনিষ্টকর, বেশী 
প্রোটান্জাতীয় উপাদানও তক্রপ অনিষ্টকর। রোগীর দেহের ওজনের 
গ্রতি সেরের অনুপাতে *৬৬ গ্র্যাম্‌ প্রোটান্‌ গ্রহণ কর! উচিত। ষে 
পরিমাণ শর্করা-জাতীয় উপাদান গ্রহণ করিলে মৃত্রে শর্করা নির্গত হয় না, 
তাহাই প্রথমে গ্রহণ কর! উচিত। সচরাচর শর্করাজীতীয় খাদ্যের দ্বিগুণ 
এবং প্রোটানের অর্ধেক পরিমাণ মাখনজাতীয় খাদ্য গ্রহণ করিবার 
আবশ্তক হয়। 

ডাক্তার জ্যোতিঃগ্রকাশ বন্থ তাহার « [78701901০01 101809695 
[16111655 21010 [10091 116800617 নামক পুস্তকে বহুমূত্র- 
রোগীর পক্ষে প্রোটান্‌ গ্রভৃতি বিভিন্ন জাতীয় সারপদার্থ কত পরিমাণে 
গ্রহণ কর! উচিত তাহার একটা সহজ নিয়ম নির্দেশ করিয়] 
দিয়ছেন। ইহ! নির্ধারণ করিবার জন্ত চিকিৎসকের আবশ্ঠক 
হয় না; রোগী নিজেই নিজের ওজন লইয়া ইহার ব্যবস্থা! 
করিতে পারেন। ডাক্তার বন্থর মতে কোনও পরিশ্রম-ঘটিত 
কার্য না করিলে একজন বহুমুত্র রেগীর দেহের ওজনের 





কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৫৩ 


প্রতি সের * হিসাবে যাহাতে ২৫ ক্যালরি কার্য্যকরী শক্তি পাওয়া যায়, 
সেই পরিমাণ দৈনিক খান্ের ব্যবস্থা করিতে হইবে । দৈনিক ক্যালরির 
সমষ্টিকে ১২ দিয়া ভাগ দিলে ষে ভাগফল হইবে, তত গ্র্যাম নির্জল 
মাখনজাতীয় সারপদার্থ তাহার সমস্ত দিনের খান্ধে থাকা আবশ্তক। 
এইরূপে উক্ত ক্যালরির সমষ্টিকে ৩০ দরিয়া ভাগ দিলে নির্জল শর্করা- 
জাতীয় এবং ৩১৩ দিয়! ভাগ দিলে নির্জল ছানাজাতীয় সারপদার্থের 
পরিমাণ গ্রাপ্ত হওয়। যায়| বিভিন্ন জাতীয় নির্ঞজল সারপদার্থের পরিমাণ 
এইরূপে নির্ণয় করিয়। কত পরিমাণ নিত্যব্যবহার্ষ্য বিবিধ খাগ্-দ্রব্য হইতে 
উহ! আহরণ করিতে পার! যায়, তাহাই এঁ পুস্তকান্তর্গত কয়েকটা তালিকার 
সাহায্যে সহজেই নির্ণীত হয়। নিম্নলিখিত দৃষ্টান্ত দ্বার! ইহ! সহজেই 
বোধগম্য হইবে £-_ 

মনে কর রোগীর দেহের ওজন ১ মণ ৩৫ সের | উক্ত ওজনের প্রতি 
সের হিসাবে ২৫ ক্যালরির প্রয়োজন হইলে দিবসে তাহার সর্বস্ুদ্ধ 
৭৫১৯৫২৫১৮৭৫ ক্যালরির আবশ্যক | পূর্বোক্ত নিয়মান্ুদারে এই 
ক্যালরির সমষ্টিকে ১২ দরিয়া! ভাগ করিলে নির্জল মাখন জাতীয় উপাদান, 
৩ দিয়া! ভাগ করিলে শর্করাজাতীয় উপাদান এবং ৩৩ দিয়া ভাগ করিলে 
ছানাজাতীয় উপাদান, গ্র্যাম্‌ হিসাবে পাওয়া যাইবে । যথা-_- 
১$২০-১৫৬ গ্র্যাম্‌ মাখনজাতীয় উপাদান (049) 
২৯১৫-৬২  * শর্করাজাতীয় উপ্বাদান (051১01015659) 


ডা 


* এক সের প্রায় এক কিলোগ্রযামের (81981870709) সমান। 
$€ 


৩৫৪ থখান্। 


১৪ ০৫৬ গ্রাযাম্‌ ছানাজাতীয় উপাদান (1০:61) 

এই পরিমাণ বি.ভন্নক্সাতীয় নির্জল (৬1০:০1-1166) সার-পদাথ উক্ত 
রোগীর সমস্ত দিনের খান্চে থাক1 উচিত । 

আমর! ১ আউন্স, নিত্য ব্যবহার্য বিভিন্নজাতীয় খাছাত্রব্য হইতে 
কত গ্রাযাম্‌ নির্জল ছানাজাতীয়, নির্জল মাথনজাতীয় এবং নির্জল শর্করা" 
জাতীয় উপাদান প্রাপ্ত হইতে পারি, ১৫৪ পৃষ্ঠায় তাহার একটী তালিকা 
দিয়াছি। এক্ষণে এ তালিক! হইতে কত আউন্স. বিভিন্ন খাছাদ্রব্য 
রোগীকে খাইতে দিলে সে উপরোক্ত পরিগাণ বিভিন্লজাতীয় নির্জল 
সার-পদার্থ পাইতে পারে, তাহ! গণন| দ্বারা সহজেই বাহির করিতে 
পার! যায়। সুবিধার জন্য নিয়ে উপরোক্ত ওজনের রোগীর দৈনিক 
খানের একটা তালিকা দেওয়! হইল। পূর্বোক্ত গণনানুদারে এ ব্যক্তি 
সমস্ত দিনে এই তালিকাভুক্ত খাদ্য গ্রহণ করিলে ৫৬ গ্র্যাম্‌ নিজ্জল 
ছানাজাতীয় (7:০1), ১৫৬ গ্র্যাম্‌ নির্জল মাখনজাতীয় (৪) এবং 
৬২ গ্র্যাম্‌ নির্জল শর্করাজাতীয় (09/১011018055) সংর-পদার্থ সংগ্রহ 
করিতে সমর্থ হইবে। 


তালিকা । 


পরিমাণ |হানান্লাতীঃ! মাখন- | শর্করা- 


জাতীয় | জাতীয় ক্যালরি 
(আউন্দ। গ্র্যাম্‌) | (গ্র্যাম্‌) | (গ্র্যাম্‌) 








আটা ১ ৮২ ২৯ ৪৭৫ | ২৪১৪ 


মাছ ঙ ৩৩৪ ২'৭ ৬ ১৩২৪ 


আতর সভা 
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পরিমাণ ছানাজাতীয় মাখন" 














শর্করা" 
খাদ্য জাতীয় | ভাতীয় ক্যালরি 
(আউন্স) আউদ্দ) | (গরযাম্) | গ্র্যান) ] (গ্যাম্ 
ছান। ১ ৬৩ ৫৩ অধর্তব্য | ৭৩ 
টাটকা তরকারি! ১* ৪২ ১০৪ ৫৮৩ 
দি ৩ ৩৯ ৩৪ ২৬ ৫১৪ 
মাখন ১২ ০৪ ৩৮৫ ক ৩৪৮০ 
স্বৃত ২ ৪8৮৩ € ৪৪৬৯ 
সরিষার তৈল | ২ তু ৫৬৪ ০ ৫১৩৬ 
কমলালেবু ১৯ 1 ৯ 
__মোট 77517751757 ৫৬ ৬২ 17175075757 


মাত পরিমাণ খা দিবমে ৩৪ বারে ভাগ করিয়া খাওয়! উচিত। 
আটার পরিমাণ কমাইয়। উহার পরিবর্তে এক বেলা স্থজীর রুটা ব্যবহার 
করা যাইতে পারে। মাছের মধ্যে রুই, মুগেল, পার্শে, টেংরা বা ভৈটুকি 
এবং তরকারীর মধ্যে ঝিঙ্গা, কাচাপেপে, পটল, ল:উ, বরবটা, থোড়, 
পুঁইশাক, পল্তা, উচ্ছে, পালংশাক, দেশী কুমড়া, ফুলকপি, বাধাকপি ও 
ও টোমাটোর ব্যবহার প্রশস্ত । £$ চাক। পাউরুটী এবং কিয়দংশ মাছের 
পরিবর্তে ২টী ডিম ব্যবহার কর! যাইতে পারে। অসমর্থ পক্ষে ছুই বেল 
২ কপ পাতলা চা চিনি না! দিয়! পান করা যাইতে পারে। এইরূপ পথ্য 
গ্রহথ করিলে সচরাচর ১ সপ্তাহের মধ্যে অনেক রোগীর মূত্র হইতে শর্করা 
চলিয়! ষায়। তখন ক্রমে ক্রমে শর্করাজাতীয় খাদের পারমাণ অল্পে অল্পে 
বৃদ্ধি কর] যাইতে পারে । 


৩৫৬ থান্। 


পথ্য-প্রকরণ।_-গ্রহণীয় খান্া-সকলগ্রকার হুরুয়া 
(১০০), চিনি ব্যতীত লেমনেড., কফি, চা বা! কোকো, [মিষ্টতার জন্য 
সাকিন (58911 ) বা সাকারিণ (598০০109117) ব্যবহার কর! 
যাইতে পারে] 7 দুগ্ধ (অল্প পরিমাণ )) অল্প পরিমাণ সকল প্রকার 
(বিশেষতঃ তৈলাক্ত) মাছ এবং চর্বিযুক্ত মাংস (“মেটে” বাদ); চিংড়ি। 
কাকড়।; ডিম; মাখন? ঘ্বৃত) দধি; ঘোল; ছানা) গুটেনের রুটা 
(01006110159) ) ভূসির রুটা (310) 01580); যীতা ভাঙ্গ! আটার 
রুটী বা পাউরুটা (অল্প পরিমাণ); এনুরোণাটু (১101078) ও 
রোবোরাট্‌ ([২০9০৪ নামক পদার্থের রুটা (এই ছুই পদার্থ ময়দা হইতে 
প্রস্তুত হয় কিন্তু ইহাদের মধ্যে শ্বেতসারের ভাগ অত্যন্ত কম থাকে )) 
দাল (অন্ন পরিমাণ); সকল প্রকার শাকসবজী--বেগুন, পটোল, 
ছণচি কুমড়া, লাউ, মূলা, ঝিঙ্গে, উচ্ছে, করোলা, মোচা, টোমোটো, 
পিয়াজ, ফুলকপি, বাধাকপি, ওলকপি ইত্যাদি। ফলের মধ্যে ডালিম, 
পেস্তা, বাদাম, আখরোট, কালজাম, কুল, দেশী আনারস, সিলেটের 
কমল! লেবু, বাতাবী লেবু প্রভৃতি ষে সকল ফলে অগ্নরস অধিক 
ও চিনির ভাগ কম, তাহা ব্যবহার কর! যাইতে পারে। আত্ম, কলা, 
কাঠাল, আতা, খেজুর, কিসমিস, আম্মুর প্রভৃতি ষে সকল ফলে চিনির 
ভাগ অধিক, রোগের গ্রবল অবস্থায় তাহাদিগের ব্যবহার নিষিদ্ধ । 
চীনার বাদামে ছানাজাতীয় ও মাখনজাতীয় উপাদান অধিক এবং 
শর্করাজাতীয় উপাদান কম থাকে; সুতরাং এই রোগে ইহার ব্যবহার 
প্রশস্ত। 

রোগের উপশম হইলে আত্ম প্রভৃতি ফল অল্প মাত্রায় ব্যবহার কর! 
যাইতে পারে। ফলের মধ্যে ফল-শর্কর! (7101650221 01 1650- 
1০56) নামক এক প্রকার চিনি থাকে । বহুমুত্র“রোগী ইন্ু-শর্করা (0819 
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5159£) এবং দ্রাক্ষা-শর্কর! (0181৩ 911621) অপেক্ষা ফল-শর্কর! সহজে 
পরিপাক করিতে পারে। এজন্য চিকিৎসকগণ বহুমূত্র-রোগীকে যথ!| 
পরিমাণ ফল খাইতে নিষেধ করেন না। অবগ্ত সকল স্থলেই মৃত্র- 
পরীক্ষ! দ্বার! পথ্যের ফলাফল নির্ধারণ করিতে হইবে। 

বর্জনীয় অথবা অভ্যন্স পরিমাণ ব্যবহার্য 
খান 8__কলের ময়দার রুটা ব| পাউরুটা, ভাত, এরারুট্‌, সাগু, বালি, 
টেপিওকা, ভািসিলি, আনু,* বাট্পালং, মানকচু, কীচাকলা, রাঙ্গাআালু, 
ওল, কলা, আম, কাঠাল, বেল, আতা, পেয়ারা, আক, পাণিফল, কেশ্ুর, 
আশ্কুর, কিশমিশ, খেজুর, আপেল, মিষ্টকুল, তাল ইত্যাদি । এস্লে 
বক্তব্য এই ষে রোগের প্রবল অবস্থায় উপরোক্ত খাদ্য-সামগ্রী-গ্রহণ 
নিষিদ্ধ হইলেও পুরাতন অবস্থায় উহাদিগের €ত্যেকটাই অল্প প'রমাণে 
ব্যবহার কর! ষাইতে পারে। 


আন্ত্বিক জবর (12709110 01101)010 £95০1 )। 


এই জ্বরে সচরাচর পেটের দোষ জন্মিয়া থাকে । পেট ফাঁপে, অনেক 
বার পাতলা দাস্ত হয় এবং অনেক সময়ে রক্তদাস্ত হইয়। থাকে । স্তুতুরাং 
এই রোগে কোনরূপ কঠিন খাদ্যের (3011 1০০) ব্যবহার অনেকেরই 
মতবিরুদ্ধ এবং বিশেষ সাবধানের সহিত যে কোন জোলাপ ব্যবহার 
কর! কর্তব্য । 

শুশ্রযা ও উপযুক্ত পথ্য প্রয়োগ দ্বারা এই রোগের বিশেষ উপকার 
হয়। ওঁষধ সেবনে অনেক স্থলেই বিশেষ উপকার দুষ্ট হয় ন। 





ক এ সম্বন্ধে মতভেদ আছে। মনি বলেন যে এ রোগে ময়দা অপেক্ষা! অন্প্রকার 
শ্বেতসারখটিত খাগ্ভ সহজে পরিপাঁক হয় এবং তিনি তাহার রোগীগণকে দিবমে একসের 
গরযযস্ত আলু খাইতে দিয় থাকেন। বিখ্যাত ডাক্তার অস্লার এই মতের পক্ষপাতী! 


৫৮ খাদা। 


বর্তমান সগয়ে এই রোগে পথ্য-গয়োগ সম্বঙ্গে চিকিৎসকদিগের মতের 
পরিবর্তন সংঘটিত হইয়াছে। এখন চিকিংসকেরা৷ রোগীর অবস্থা 
বুঝিয়া উপযুক্ত পরিমাণ পুষ্টিকর খাদের ব্যবস্থা করিতে সন্কোচ বোধ 
করেন ন। পূর্বে এদেশের অধিকাংশ চিকিংসকই দুগ্ধ পথ্যরূপে ব্যবহার 
করা সঙ্গত মনে করিতেন না। এখন অনেকানেক চিকিংসকই 
রোগীকে যথেষ্ট পরিমাণ দুগ্ধ গ্রদান কর! সঙ্গত বলিয়া বিবেচনা করেন। 
অভিজ্ঞতা দ্বার! দেখ গিয়াছে যে রোগীকে যথোচিত পরিমাণ সারবান 
থাদ্য না খাইতে দিলেই রোগের বুদ্ধি হয় এবং যাবতীয় কুলক্ষণ প্রকাশ 
পায়। 

পথ্য প্রকরণ ।-_ছু্ধই এই রোগের প্রশস্ত পথ্য । পরীক্ষা দ্বার! 
দেখ গিয়াছে যে ছুগ্ধপধ্যের উপর থাকিয়। শতকরা ৮ জন মাত্র রোগী 
মৃত্যু মুখে পতিত হইয়াছে। অন্ত পথ্য ব্যবহার করিয়া শতকরা 
১৭ জন মারা গিয়াছে। পূর্ণবযস্ক রোগীদিগকে আধপোয়া দুধ এক ছটাক 
চুণের জল বা সৌভাওয়াটারের সহিত মিশ্রিত করিয়া ৩ ঘণ্টা অস্তর 
খাইতে দিবে। সঙ্গে সঙ্গে একটী ডিমের শ্বেতাশ আধপোয়া 
শীতল জলের সহিত মিশ্রিত করিয়া ৪ ঘণ্টা অন্তুর দেওয়া যাইতে পারে । 
ইহার সহিত লেবুর রম ও চিনি কিম্বা কমল! লেবুর রস মিশাইলে 
খাইতে হুম্বাদু হয়। ছুধের সহিত সাগ্, বালি, পাউরুটা, খই ব| 
চিড়ার মণ্ড মিশ্রিত করিয়। দিলে উপকার হয়। অধিকাংশ রোগীর 
পক্ষে উপরোক্ত ব্যবস্থাই প্রশস্ত ॥ যদি ছৃগ্ধ পরিপাক না৷ হয় অর্থাৎ 
মলের সহিত জমাট দুগ্ধ নির্গত হয় অথব1 পেটের ফাপ থাকে, তাহা হইলে 
দুগ্বের সহিত বেঞ্জর ফুড. (13৩12675 ঢ০০৫) অথব| ফেয়ার্চাইন্ডের 
পেপ্টোনাইজিং পাউডার্‌ (07811001105 0900719106 0০%1) 
মিশ্রিত করিয়। ( পরিশিষ্ট দেখ ) উহাকে সুপরপাচ্য করিয়। দিবে, অথবা 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৫৯ 


দুগ্ধের পরিবর্তে ছানার জল অথব। পাল! ঘোল প্রস্তুত করিয়া উহ! হইতে 
মাখন উঠাইয়! রোগীকে খাইতে দিবে। আবশ্তক হইলে দুগ্ধ একেবারে 
বন্ধ করিয়। শুদ্ধ ভিমের শ্বেতাংশ শীতল ডলের সহিত মিশিত করিয়। 
(/1৮এ০07) ৪061) খাইতে দিবে। আঙ্গুর, কমল! লেবু, বেদান৷ 
গ্রভৃতি ফলের রস, গিছিরির জল, গ্লুকোজের দ্রাবণ, ছগ্চশর্কর! ও ডাবের 
জল রোগীকে যথেষ্ট পরিমাণে দেওয়া যাইতে পারে। পাল্‌ বাপি সিদ্ধ 
করিয়া সেই জল গীতল করিয়া পান করিতে দিলে ওষধ ও পথ্যের কার্য্য 
হয়। কোন ফল চিবাইয়। খাইতে দিবে না, কারণ ফলের বাজ বা 
আশ পেটের ভিতরে যাইলে অণিষ্টের সম্ভাবনা । সকল সময়ে মাংসের 
ন্বরুয়। ব। কোনরূপ কৃত্রিম খাদ্যের আবশ্তকত| হয় না। রোগীকে 
কোনমতে এককালে অদ্কি পরিমাণ খাদ্য দিবে না| খাদ্যের পরিমাণ 
কম হইলে তত অনিষ্ট হয় না, বেশী হইলে প্রভূত অনিষ্ট ঘটিবার 
সম্ভাবন!। 

রোগী যখনই জল চাহিবে, ফুটান শীতল জল পান করিতে দিবে। 
রোগীর যদি কফি বা চ1 পান করা অভ্যাস থাকে, তাহ। হইলে অন্ন মাত্র 
উহা৷ দিতে পারা যায়। ৮ 

অনেক স্থলেই মদ্যের প্রয়োজন হয় না| তবে রোগীর অবস্থার 
উপর লক্ষ্য করিয়। স্থল বিশেষে অল্প পরিম।ণে ব্রা্ডি বা অন্য মদ দেওয়া 
যাইতে পারে। 

আমি পূর্বেই বলিয়াছি ষে এই রোগে পেটের দোষ হয়, অনেক 
সময়ে রক্তদান্ত হইয়। থাকে এবং পেটের মধ্যে ঘ। হইয়! নাড়ী ছিন্ন হইয়! 
মৃতু সংঘটিত হয়। পেটের অনখ থাকিলে কোনরূপ কঠিন পদার্থ 
কোন মতে খাইতে দেওয়। উচিত নহে। সাধারণতঃ তরল খাদ্যই এই 
রোগে প্রশস্ত, তবে এরূপ অবস্থায় ছুগ্ধের ব্যবহারও নিষিদ্ধ। 


৩৬৪ খাদা। 


মুরগীর সুরুয়া, কীচা মাংসের কাথ (থা 1762 00106), জগ প্‌ 
প্রভৃতি খাদ্য রোগী দুর্বল হইলে দেওয়! যাইতে পারে। 

অধুন! অনেক চিকিৎসক দুগ্ধ গ্রভৃতি তরল খাদ্যের উপর কেবল 
নির্ভর করা আবশ্তক মনে করেন না। তাহার! অর্ধ সিদ্ধ ভিম্ব, নরম 
সিদ্ধ মাংস, হুসিদ্ধ অন্ন, পাউরুটা প্রভৃতি খা্ভ অন্ন পরিমাণে রোগীকে 
থাইতে দিতে আপত্তি করেন না। এ সম্বন্ধে বক্তব্য এই যে রোগের 
তরুণ অবস্থায় কোনরূপ কঠিন খাদের ব্যবস্থা না করাই যুক্তিসিদ্ধ। 
তবে জর কমিয়! আঙ্িলে, পেটের অবস্থ! বুঝিয়া, অল্প পরিমাণ কঠিন খাদ্য 
ব্যবহার করিলে অনিষ্ট ঘটিতে দেখ। যায় না | 

জ্বর ত্যাগ হুইচেল £- জর ত্যাগের পর ১০১২ দিন পর্যন্ত 
পূর্বোক্ত ব্যবস্থান্ুরূপ পথ্য চলিবে । ক্রমে পাউরুটি ও ছুধ, দালের যু, 
ছোট মাছের ঝোল, মাখন, বিস্কুট ইত্যাদি অল্প পরিমাণে দিতে পার! যায়। 
পরে হাতে-গড়া রুটা, পুরাতন চাউলের ভাত, মাছ ও ছোট মুরগীর মাংস 
(3০1190 ০: 17089 07101017) গ্রভৃতি খাদ্যের ব্যবস্থা করিলে রোগী 
শীঘ্র সবল হইয়! উঠে। 

অধুনা ব্যাক্টেরিয়াঘটিত প্রতিষেধক ওুঁষধ পিচকারিদ্বার৷ দেহমধ্যে 
প্রবেশ করাইয়৷ এই রোগের নিবারণ ও আরোগ্যকল্পে ব্যবহৃত 
হইতেছে। 


মুত্রগণ্ড ্রদাহ। 
(000 2110 01/01010 31151705 10059859) 
এই রোগের প্রথম অবস্থায় চোখ মুখ ফুলিয়! উঠে, প্রস্রাবের 
পরিমাণ নিতান্ত অল্প ও উহার বর্ণ গাঢ় হয় এবং ক্রমে সমস্ত শরীর 
ফুলিয়। উঠে। 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা | ৩৬১ 


স।ধারণ বিধি ।--১। অনেক স্থলেই হঠাৎ ঠাণ্ডা লাগিয়া 
এই রোগের শুত্রপাত হয়, স্থতরাং শ্রীতল বাতাস যাহাতে গায়ে ন৷ 
লাগে, তাহার ব্যবস্থা করিবে । সর্বদা ফ্রানেল বা অন্ত গরম কাপড় 
গায়ে রাখিবে। ফ্লানেলের ডরয়ারের (1378) উপর ধুতি পরিবে 
এবং স্ত্রীলোকদিগের ফ্লানেলের সেমিজ. সর্ধদ। পরিয়। থাক! উচিত। 
পায়ে গরম মোজা রাখিবে । 

২। ন্বানের জন্ত শীতল জল ব্যবহার করিবে না। ঘরের ভিতর 
ঈীষদুষ্চ জলে স্নান করা কর্তব্য এবং দানের পর তোয়ালে বা শুফ 
কাপড় দিয়। সমস্ত অঙ্গ রীতিমত ঘর্ষণ করিবে। 

৩। প্রত্যহ কোনরূপ স্বশ্নপরিশ্ম-নাপেক্ষ ব্যায়াম করিবে । গরম 
কাপড় পরিয়। মুক্ত স্থানে পদব্রজে ভ্রমণ প্রশস্ত । যাহাতে অল্প অল্প ঘ/ম 
হয়, তাহার চেষ্টা করিবে | 

৪| যাহ।তে দাস্ত পরিফার হয়, তদ্বিষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য রাখিবে। 

৫| ভিজ কাপড়ে এক মুহূ্চও থাকিবে না। মেজের উপর শয়ন 
না করিয়া! খাট, তক্তপোষ বা খাটিয়া ব্যবহার করিবে | সঈ)াংসেতে ঘরে 
বাম এই রোগের পক্ষে নিতান্ত অনিষ্টকর | 

পথ্য-প্রকরণ 1--এই রোগে দুগ্ধ অতি প্রশস্ত ও নানি 
পথ্য। রোগের উগ্র অবস্থায় (4০81০ 992) ছুপ্ধ ভিন্ন অন্ত কোনও 
থাগ্ঘ ব্যবহার কর! উচিত নহে । দুগ্ধের সহিত, সাগু, বাপি, ভাত, চিড়া 
বা মানের মণ্ড, মেলিম্দ, ফুভ , টেপিওকা, ভায়িসিলি, ওটুমিল, এরারুট্‌ 
প্রতৃতি শ্বেত"সার-প্রধান খাদ্য উপযুক্ত পরিমাণে মিশ্রিত করিয়! দেওয়া 
যাইতে পারে। চা, কফি, সোডা-ওয়াটার প্রভৃতি প্রয়োজন হইলে অল্প 
মাত্রীয় ব্যবহার করিতে পারা যায়। কমল| লেবু, আহ্গুর ও অন্তাপ্ত 
টাটুক। ফল অন্ন মাত্রায় রোগীকে দেওয়! যাইতে পারে। 

৪৬ 


৩৬২ খাছা। 


রোগের উপশম হইলে অথবা! রোগের পুরাতন অবস্থায় ভাত, বাসি 
পাউরুটা, ছোট তাজ! মাছ, ছোট মুরগীর মাংস, দুই একটী অদ্দসিদ্ধ ব! 
কাচ! ডিম, মাখন, পটোল, ক।চকলা, মানকচু প্রভৃতি তরকারী ছুগ্ধপথ্যের 
(7111. 919) সহিত রোগীর অবস্থান্ুমারে অল্লাধিক পারমাণে দেওয়া 
যাইতে পরে। 

এই রোগে অধিক পরিমাণ চিনি বা মিষ্টান্ন দ্রব্য ভক্ষণ নিষিদ্ধ | 
বরফজল বা বরফের মালাই (1০6 ০7691) অথবা বরফের দ্বার! শীতলী- 
কৃত কোনও প্রকার পানীয় সর্তোভাবে বর্জনীয় । ছোট মুরগী ব্যতীত 
অপর কোনও প্রকার মাংস ব! তাহার কাথ. (5০019, ০১:0805 ০0: 
255017065) ব্যবহার না করাই উচিত। তবে রোগীর অবস্থা ভাল হইলে 
সামান্ত পরিমাণে অন্ত ছোট জন্তর মাংসের ব্যবস্থা কর! যাইতে পারে। 
লঙ্কা বাঁ গরম মসলা অথবা অধিক ত্বৃত বা তৈল-সংযুক্ত গুরুপাক খাণ্চ 
একেবারে বর্জনীয়। এই রোগে দাল, আলু, কলাইন্টি, পনির 
(01)6656) ইত্যাদি হুপথ্য নহে, তবে রোগের পুরাতন অবস্থায় এই 
সকল দ্রব্য অল্প পরিমাণে ব্যবহার কর! যাইতে পারে। 

রোগের উগ্র অবস্থায় লবণ একেবারেই পরিত্যাজ্য । রোগ পুরাতন 
হইলে ব্যঞ্জনাদি মুখরোচক করিবার জন্ত যৎসামান্ত লবণ মিশ্রিত করিয়া 
লইলে ক্ষতি হয় না, কিন্তু অধিক মাত্রায় লবণের ব্যবহার নিষিদ্ধ। 


রক্তহীনত| (4১7281012)। 


ম্যালেরিয়া! ও অন্যবিধ জর, উদরাময় গ্রভৃতি রোগ অধিক দিন গ্থায়ী 
হইলে এই লক্ষণ প্রকাশ পায় এবং রোগের প্রকোপ কমিয়। গেলেও ইহা! 
বহুদিন পর্যন্ত বিস্তমান থাকে এবং অনেক স্থলে রোগীর অকাল-মৃত্যুর 
কারণ হয়। 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৬৩ 


সাধারণ বিধি_-১। যে ঘরে বেশী রৌদ্র আসে ও বাতাস বহে, 

সেই ঘরে রোগীকে রাখিবে। রোগী দিনের বেলায় যতক্ষণ সম্ভব, মুক্ত 
স্থানে থাকিবে । অধিক পরিশ্রমের কাধ্য করিবে না। সর্বদা বিশ্রাম 
লইবে। 

২। অল্পশ্রমসাধ্য ব্যায়াম করিবে। ব্যায়ামে শ্রান্তি বোধ করিলে 
উহা তক্ষণাৎ পরিত্যাগ করিবে । অনেকবার পদক্রজে সামান্য দুর গমন 
করাই প্রশস্ত । 

৩। অত্যন্ত শীতল জলে স্নান নিষিদ্ধ। গ্রীন্মকালে জল উত্তপ্ত না 
করিয়! স্সানার্থে ব্যবহার করিবে কিন্তু শীতকালে ঈষতুষ্ণ জলে ন্নান 
প্রশস্ত । মানের পর শুফ বস্ত্র দ্বারা ভাল করিয়। গ! ঘসিবে। 

৪1 খাদ্য দ্রব্য আস্তে আস্তে চর্ববণ করিয়া খাইবে। দীত পড়িয়া 

' গেলে ভাল লোকের নিকট দাত বীধাইয়৷ লইবে। তাহাতে চর্বণ 
করিবার সুবিধ। হইবে । 

৫€| খাদ্য অল্প মাত্রায় অনেকবারে খাইবে। এই রোগে সমস্ত 
পরিপাক-যস্ত্র দুর্বল হয়, এজন্য রোগীকে এককালে অধিক পরিমাণ 
আহার দেওয়! উচিত নহে। গ্রত্যুষে এক পিয়াল! গরম দুগ্ধ খাই্ধে ভাল 
হয়। ইচ্ছা হইলে উহার সঙ্গে সামান্ত পরিমাণ চ1 মিশাইয়। লইলে 
চলিতে পারে। 

৬। প্রচুর পরিমাণ জল পান করিবে । কোষ্টবদ্ধ হওয়! (০০750 
70০0) এই রোগের একটা প্রধান লক্ষণ । বেশী জল বা তরল খাদ্য 
€ হঞ্চ )পান করিলে দাস্ত পরিষ্কার হয়| যতক্ষণ পর্য্যন্ত মলকুচ্ছুতা দুর 
না! হয়, ততক্ষণ ওষধ প্রয়োগে এই রোগে বিশেষ উপকার দর্শে ন1। 

পথ্য-প্রকরণ ।--যে সকল খাদ্যের মধ্যে ছানাজাতীয় উপাদান 
(9:95105) বেশী থাকে, সেই নকল খাদ্য অধিক পরিমাণে খাইতে 


৩৪ খাদয। 


দিতে হইবে। ছোট মাছ, মুরগা ও অন্ত ছোট জন্তর মাংস, মাংসের 
স্রুয়া, কাচা মাংসের ক।থ, অর্ধাসদ্ধ বা কা] ডিম, ভাত, পাউরুটা 
বা হাতে-গড়া রুটা (ধাতা-ভাঙ্গ! আটা হইলে ভাল হয়), ওট্মিল্‌, 
বালি, টাটুক! তরকারী, পিয়াজ, ফল, দুগ্ধ ( বেঞ্জসছুডের সহিত ), দধি, 
ঘোল, মাখন প্রভৃতি পথ্য গ্রশস্ত। অল্প পরিম1ণ চা, কফি ব৷ কোকে। 
দেওয়া যাইতে পারে। 

ডিম্বের পীতাংশ এই রোগের একটা স্তুপথ্য ; ইহার মধ্যে লৌহঘটিত 
রাবণ থাকে বলিয়! ইহ! ওষধের কাধ্য করে। গরম জলে দুইটা ডিম্বের 
পীতাংশ ঢালিয়া উহাতে কিঞ্চিৎ দুধ ৪ চিনি এবং এলাইচ ও দারুচিনি 
গুড় মিশাইয়। থাইতে দিবে। 

লবণ যথেষ্ট পরিমাণে খাদ্র সহিত ব্যবহার করিতে দিবে। রোগী 
দুর্বল হইলে চিকিৎসকের উপদেশ লইয়৷ অন্ন পারমাণ ব্রা্ডি বা অপর 
মদ্য খাদ্যের সহিত ব্যবহার করিত পারা ষ/য়। 

বেশী মসল! এবং অধিক তৈল বা দ্বৃত সংযোগে গ্রস্থত খাদ্য একেবারে 
খাইতে দিবে না। 

আধুনিক মতে যকত ( “মেটে” ) কাঠা অবস্থায় লবণ ও লেবুর রসের 
মহিত খাহতে [দলে [বিশেষ ৬পকার প্রাপ্ত হওয়ঃ যায়। ধাহাদের কাচা 
খাইতে আপতি, তাহার! যকত হইতে এএক্রিয়-বিশেষ ছার! ওস্তত গষধ 
(]./০7 55090) ব্যবহার করতে পরেন। 


অতিরিক্ত স্থুলতা (0691)। 
সাধারণ লোকের বিশ্বাম এই যে, ইহা একটি রোগ নহে, কিন্তু এ 
বিশ্বাম ভ্রমাত্মক। অতিরিক্ত স্থূলতা শুদ্ধ যে রোগবিশেধ বলিয়া গণ্য 
ছইয়। থাকে তাহা নহে, ইহ! দ্বারা বাত, বহমূত্র, হৃদরোগ প্রভৃতি 
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নানাবিধ উৎকট ব্যাধর স্ুত্রপাত হইয়! থাকে । অধিক স্থুলকায় ব্যক্তির 
দীর্ঘলীবন লাভ করা একপ্রকার অসম্ভব । কাহারে কাহারে দেহ এত 
স্থল হইয়া পড়ে ষে দেখিলে মনে কষ্ট হয়। তাহারা একেবারে কোন 
কাজকর্ম করিতে সমর্থ হয় না, এমন কি তাহাদের নড়তে চড়িতে কষ্ট 
হয় ও হাপ ধরে। এমনও দেখ গিয়াছে যে, সামান্য জরে বা সামান্ত 
পরিশ্রমের কার্য করিতে গিয়। তাহাদের হৃৎপিণ্ডের ক্রিয়া স্থগিত হইয়া 
মৃত্যু ঘটিয়াছে। 
সাধারণত: অপরিমিত ভোজন এবং ব্যায়ামের অভাব এই রোগের 
প্রধান কারণ। ইহা ছাড়। কোন কোন লোকের “মোটা ধাত” 
(00175010097) থাকিতে দেখা যায়। থাইরয়েড, পিটুটারি বডি 
(011019151০5) প্রভৃতি কতিপয় নালীহীন গ্ল্যাণ্ডের ()0001953 
। £19115) ক্রিয়াবিক।র ঘটিলে দেহ অত্যন্ত স্থূল হইয়া! পড়ে । 
কোন কোন পরিবারের মধ্ো পুরুষান্থু মে অতিরিক্ত স্থলত! বিদামান 
থাকিতে দেখা] ষায়। এইরূপ পরিবারস্থ লোকের বাল্যকাল হইতে খাদ্য 
সম্বন্ধে বিশেষ সাবধান হওয়া কর্তব্য । ॥ 
সাধারণ বিধি ।_-১ শরীরের অবস্থানুযায়ী যথাসাধ্য ব্যায়াষ 
ও পরিশ্রমের কার্ধ্য করিবে । দৌড়ান, বাইসিকেল চণ্ডা, ঘোড়ায় চড়া, 
ফুটবল্‌ খেল! ইত্যাদি যে কোনরূপ ব্যায়াম কার্ধ্যে প্রত্যহ নিযুক্ত 
থাকিবে। অবনত কতক্ষণ ব্যায়াম কঠিতে হইবে, তাহ! শরীরের সাম্যের 
উপর নির্ভর করে। প্রথমে অল্প ব্যায়ামে ক্লান্তি বোধ হইবে কিন্ত কিছু 
দিন অভ্যাসের পর উহা৷ ক্লান্তিকর না হইয়৷ আরাম প্রদ হইবে । 
২। নিদ্রার ভাগ কমাইয়। দিবে । সাধারণতঃ দেখিতে পাওয়া 
ধায় যে, বেশী ঘুমাইলে লোক মোটা হয়। দিবা-নিদ্র| পরিত্যাগ করিয়া 
রাত্রে ৫৩ ঘণ্টার অধিক কাল নিদ্রা যাওয়! উচিত নহে । 


৩৬৬ খাদ্য। 


৩। স্থৃলকায় ব্যক্তির সহজেই বেশী ঘাম হয়, সুতরাং উপযুক্ত ঘর 
নিঃসরণের জন্য কোন বিশেষ ব্যবস্থা করিবার আব্ক হয় ন1। ঘামের 
সময় যাহাতে ঠাণ্ডা না লাগে, তাহার জন্য সাবধান হওয়া উচিত। 

৪। যে সকল উপায়ে দাস্ত পরিষ্চার হয়, তাহা! অবলম্বন কর! 
উচিত। এ সম্বন্ধে যে সকল কথা বল! গিয়াছে, এএস্থলে তাহার 
পুনরুল্লেথ নিশ্রয়োজন। 

€। জল ও তরল খাদ্য অল্প পরিমাণে ব্যবহার করিবে । বেশী 
খাইলে শরীর স্থূল হয়, অতএব অধিক জল পান এই রোগে নিষিদ্ধ। 

পথ প্রকরণ ।-_মাখন জাতীয় এবং শ্বেত-সার ও শর্করা-ঘটিত 
খাদের (0810017/01859) পরিমাণ কমাইয়া দিবে । অনেক বালক 
লুচি, অত্যধিক পরিমাণ আলু ও মিষ্টান্ন ভোজন করিয়! স্থূল হইয়1 
পড়ে। ইহাদিগের আহারের প্রতি অভিভাবকদিগের সবিশেষ দৃষ্ঠি 
রাখা উচিত হুধ, ঘি বা মাখন, তৈল বা চব্বির অধিক ব্যবহার এবং 
শ্বে-সার ও শর্করা-ঘটিত খাদ্যের অতিরিক্ত ব্যবহারই অতি-স্থলতার 
প্রধান কারণ। শর্করা ও মাখনজাতীয় খাদ্যের পরিমাণ সবিশেষ 
কমাইয়। চর্বিশৃন্ত মাংস, ডিম্বের শ্বেতাংশ ও অতৈলাক্ত মাছ, টাটুক! 
তরিতরকারী ও ফল যথেষ্ট পরিমাণে খাইতে দিবে। 

অধিক স্থূল হইয়] পড়িলে ব্যাটিং (39205), এবইিন্‌ (7050517), 
ওয়ার্টেল্‌ (0০:51) ভন্‌ মুর্ডেন্" (৬০1) ০০:07), রোজেন্‌ ফেন্ড, 
(0২০5০706519) প্রভৃতি বিশেষজ্ঞ ব্যক্তিদিগের উদ্তাবিত প্রণালী মতে 
খাদ্যের ব্যবস্থা কর! কর্তব্য। এই সকল ব্যবস্থায় খাদ্যের মধ্যে শ্বেত-সার, 
ব। চিনির ভাগ গ্রায়ই,থাকে না । চিকিৎসকের মত ভিগ্ন এই দকল। 
ব্যবস্থা অবলম্বন কর! উচিত নহে, এজন্য এই স্থলে ইহাদিগের বিশেষ 
বিবরণ লিখিত হইল ন!। 
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যে কোন প্রণালী অবলম্বন কর! হউক না, সহসা অত্যধিক পরিমাণে 
দেহের ওজন কমান একেবারেই উচিত নহে; ইহাতে স্বাস্থ্য ভঙ্গ হইয়া 
সমূহ বিপদ ঘটিবার সন্তাবন1। মাসে ১ সের হইতে ২২ পেরের অধিক 
দেহের ওজন কমান কোন মতে বিধেয় নহে। চিকিৎসকের পরামর্শ 
ব্যতীত কোনরূপ ওঁষধ ব্যবহার কর! উচিত নহে। 

থাদ্যের ব্যবস্থার সহিত যথোচিত ব্যায়ামের বাবস্থার একান্ত আবশ্ঠক, 
নতুব৷ শুদ্ধ খাদ্যের ব্যবহার দ্বারা আশানুরূপ ফল প্রাপ্ত হওয়। যায় না। 


অতিরিক্ত কশত। ( “রোগা” )। 


অতিরিক্ত কশতা, অতিরিক্ত স্থুলতার ন্যায় তত দোষের না! হইলেও 
উহা স্বাস্থ্যের লক্ষণ নহে । যাহাকে আমর! “হাড়ে মাসে” জড়িত 
দেহ বলি, তাহাই সর্তোভাবে বাঞ্ছনীয়। যাহার বুকের ছাতি 
চওড়া, পেশী দৃঢ়, গতি ক্ষিপ্র এবং যে ব্যক্তি পরিশ্রমসাধ্য কার্ধ্য 
করিতে সহজে ক্লান্তিবোধ করে ন| এবং সহজে খাদ্য পরিপাক 
করে, তাহার দেহ কৃশ হইলেও সে ব্যক্তি সম্পূর্ণ সথস্থ।! আর 
যাহার হাত পা সরু, পেট বড়, “ছিনে গলা”, “রগ বসা” কণ্ঠার 
হাড় প্রকট, পাজরা এক একখানি গোণ| যায়, পিঠের শিরদীড়। 
বাহির হইয়া পড়িয়াছে, এরূপ দেহ্ধারী ব্যক্তি কখনই স্থস্থপদবাচ্য 
নহে। অজীর্দ অথব! অন্ত কোন রোগু নিশ্চয় তাহার দেহ আশ্রয় করিয়। 
আছে বুঝিতে হইবে । ছেলে “নাদুস্‌-নুছুদ্‌” নহে বলিয়। অনেকানেক 
মাতাকেই ষে আক্ষেপ করিতে শুন! যায়, সে সম্বন্ধে ইহা! মনে রাখা উচিত 
_ষেণনাহুস্-মুহুম্‌* গঠন সকল সময়ে পূর্ণন্বাস্থ্োর লক্ষণ নহে। এরূপ দেহ 
ধারী অনেক বালকই পরিশ্রম-ঘটিত কার্যে বিমুখ হয় এবং অল্প পরিশ্রমের 
কাঝোই শ্রান্তিবোধ করে, সতরাং এরূপ দেহ বাঞ্ছনীয় নছে। তবে 


৩৬৮ খাস । 


নিতান্ত "রোগা” ছেলেকে স্থস্থ বলিতে পারা যায় না; তাহার দেহ কণ 
এবং তাহার চিকিৎসার আবশ্যক ৷ যাহাতে নিতান্ত রোগ! দেহ একটু 
গায়ে সারিয় হাড়ে-মাসে জড়িত হয়, তাহার চেষ্ট| কর! উচিত এবং সেই 
উদ্দেশ্ত সাধনের জন্য কয়েকটী উপদেশ নিষ়্ে প্রদত্ত হইল। 

উপযুক্ত পুষ্টিকর খাদ্যের অভাবে দেহের অতি-কশতা৷ উপস্থিত হয়। 
উপবাসে এই কশতা বুদ্ধপ্রাপ্ত হয় । খাদ) ভক্ষণ করিয়৷ হজম করিতে 
না পারিলে উহ! দেহের পুষ্টিসাধন করে না এবং উহ। হইতে মেদ 
(781) দেহমধ্যে সঞ্চিত হইবার অবসর পায় না। এইরূপে দেহের 
ক্ষয়পূুরণ এবং সঞ্চিত চর্বির অভাবে রোগী ক্রমশঃ রোগা হইয়া 
পড়ে এবং তাহার অস্থি প্রকট হয়। সহজে হজম করিতে পারে ন! 
বলিয়৷ সে বেশী খাদ্য ভক্ষণ করিতে ভয় পায় এবং যথোচিত পরিমীণ 
খাদের অভাবে দিন দিন হূর্ববল হইতে আরে। দুর্বলতর হইয়। পড়ে। 

পুরাতন ম্যালেরিয়।৷ জর, কালাজর, যঙ্ষ, উদরাময় প্রভৃতি কতিপয় 

*ুসাধ্য রোগে অতি-রুশতা একটা প্রধান লক্ষণ, রোগের উপশম 
না হইলে এরপ স্থলে অতি-রুশতা দূর হয় না। 

সাধারণ বিখি।-(১) শরীরে কোন রূপ রোগ থাকিলে 
ক্থচিকিৎসক দ্বারা তাহার ব্যবস্থা করিবে। 

(২) অনেক স্থলে রোগীর অন্ুখ দেহের নহে; তাহার মানসিক 
বিকারই তাহার রোগের মূল কারণ । সে মনে করে যে, তাহার হজম 
শক্তি একেবারে গিয়াছে, খাইবার নামে সে ভয় পায় এবং মানসিক 
বিকার হেতু সে যাহা কিছু খায়, তাহাই তাহার যন্ত্রণার কারণ হইয়া 
উঠে। এরূপ স্থলে সছুপ্দেশ দ্বারা রোগীর কাল্পনিক ভয় দূর করিতে 
হইবে এবং বিশ্বাম উৎপাদন করাইয়। তাহার জন্য যথেষ্ট পরিমাণ 
পুঠিকর খাদ্যের ব্যবস্থা করিতে হুইবে। চলাফেরা প্রতৃতি সামান্ত 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা: গুষ৯ 


ব্যায়াম, যুক্তস্থানে বিশুদ্ধ বাঘু সেবন, সর্বদা নিজের রোগের চিন্তার 
পরিহার এবং কোন ন। কোনরূপ নির্দোষ আমোদের ব্যবস্থা করিয়! 
তাহার চিত্তের গ্রফুল্লতা সম্পাদন করিলে রোগী শীঘ্ব নিজ হইতে অধিক 
পরিমাণ খাস্থ গ্রহণ করিতে এবং তাহা হজম করিতে সমর্থ হইয়া 
আশ্তর্ধ্যান্বিত হইবে । এইরূপে তাহার দেহের ওজন ক্রমশঃ বাড়িয়া 
ষাইবে এবং প্রকট অস্থিগুলি চর্ম্ের নিষ্নভাগে সঞ্চিত চর্ধির কোমল 
আচ্ছাদন দ্বারা ক্রমশ: ঢাকিয়া যাইবে । রোগীর কথ শুনিলে চলিবে না) 
চিকিৎসক বা -বিনি রোগীর সেবা করিবেন, তাহাকে রোগীর আবদ্রার 
উপেক্ষা করিয়। তাহার কর্তব্য সাধন করিয়। যাইতে হইবে । অনেক স্থলে 
রোগীর অনিচ্ছা ও আপত্তি সব্বেও তাহাকে যথোচিত পুষ্টিকর থাস্থগ্রহণ 
করাইতে হইবে। 

পথ্য-প্রকরণ।--০ রোগী কোন্‌ খাগ্চ অপেক্ষাকৃত সহজে 
হজম করিতে পারে, তাহার উপর লক্ষ্য রাখিতে হইবে। প্রথমতঃ অল্প 
পরিমাণ সহজ পরিপাচ্য পুষ্টিকর খাদ্যের ব্যবস্থা করিয়া গ্রতিদিন উহা 
অল্প অল্প করিয়া! বাড়াইয়। দিলে, রোগী ক্রমশঃ অধিক পরিমাণ খাছ গ্রহণ 
ও পরিপাক করিতে অভ্যস্থ হইবে। দেখিতে হইবে যে, ছানা, মাধীন ও 
শর্কর! প্রভৃতি বিভিননজাতীয় পুষ্টিকর উপাদান যথোচিত পরিমাণে দৈনিক 
খাদ্যের মধ্যে থাকে এবং ভাইটামিনের অভাব না হয়। সাধারণতঃ 
ভাত, রুটা, আলু, ফল ও খিষ্টান্ন দৈনিক খাদ্যের মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণে 
থাকা উচিত এবং তৎসঙ্গে মাখন ও দ্বৃত যথা পরিমাণে থাকিবে। 
চর্কিসংযুক্ত যে কোন খাদ্য খাইলে কিয়দংশ চর্বি দেহমধ্যে সঞ্চিত হইয়া 
কুশতার পূরণ করে। 

(২) অতিক্তশতা৷ দূর করিতে দুধ প্রকৃষ্ট খাদ্য । অনেকে বলে যে 
দুধ তাহাদের সহ্‌ হয় না। অধিকাংশ স্থলে ইহ মানসিক বিকার মাত্র। 

৪৭ 


0৭9 খাসা । 


জৌর করিয়া কিছুদিন দুই চারি বার দুধ খাওয়াইলেই তাহাদের দেহের 
অতিরূশত। শীপ্ব দূর হয়। অতিকৃশত। দুর করিতে হইলে দুপ্ধ-পথ্যের 
উপর বিশেষভাবে নির্ভর করিতে হইবে। 

(৩) কাচ। কিম্বা অর্দসিদ্ধ ডিঘ্বের ব্যবহারে দেহ পুষ্ট হইয়। অতিকূশতা 
দূর হয়। 

(৪) অতিকৃশতা৷ যাহাতে ক্রমশঃ দূর হয়, তাহার প্রতি লক্ষ্য রাখ। 
উচিত। অতি শীঘ্র দেহ পূরিয়। উঠিলে উহ! সকল সময়ে মঙ্গলপ্রদ নহে। 

(৫) কশদেহে অতি-ব্যায়াম অনিষ্টকর। এই রোগে পদত্রজে অল্প 
দুর ভ্রমণ অত্যুতকুষ্ট ব্যায়াম । 


যক্ষা! (0101)1515) | 

ইহ! একটা সংক্রামক ব্যাধি। এক প্রকার অতি ক্ষুত্র উদ্ভিদাণু 
(39065718) এই রোগের উৎপত্তির কারণ । 

সাধারণ বিখি ।--১। যেগৃহে রোগী বাস করিবে, তাহার 
মধ্যে উত্তমরূপে বামুসঞ্চালন ও রৌদ্রের প্রবেশ একান্ত আবশ্তক ; এরূপ 
হইলে গৃহ সর্বদা শুফ থাকিবে। স্্যাৎসেঁতে ঘরে বাস এই রোগের পক্ষে 
নিতান্ত অনিষ্টকর। 

২। মুক্ত বিশুদ্ধ বাঘু এই রোগের মহৌষধ, সুতরাং দিবা রাত্রির 
মধ্যে কোন সময়েই রোগীর গৃহ বাদ করিয়া রাখিবে না। কি শীত, কি 
্রীষ্ম, কি বর্ধা, সকল খতুতেই গৃহের সমস্ত দরজ। জানালাগুলি উন্মুক্ত 
থাকিবে । রোগী সর্বদ! গরম কাপড় দিয়া দেহ আবৃত করিয়া রাখিলে 
ঠাণ্ডা লাগিবার কোন সম্ভাবনা থাকিবে না। হাল্ক। পশমি কাপড়ের 
ঢিল! পোষাক ব্যবহার করিবে এবং পায়ে গরম মোজ! দিয়। রাখিবে। 
কখন ভিজ! জুতা ব্যবহার করিবে না। 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৭১ 


৩। রোগীর গৃহে একজনের অধিক লোক থাকিবে না এবং এক 
শয্যায় ছুইজনে শয়ন করিবে না। প্র্বীসন্ুষ্ট বায়ুমেবন এই রোগের 
পক্ষে ভয়ানক অনিষ্টকর | ঘরের ভিতর ন! থাকিয়! যতক্ষণ সম্ভব, রোগী 
বাহিরের মুক্ত বাযুতে অবস্থান করিবে । বাত্রে নিদ্রার সময় ব্যতীত 
অপর সকল সময়েই ছাদে, বারাণীয়, প্রাঙ্গণে বা মাঠের ছায়াযুক্ত 
ধুলিশ্ন্য স্থানে থাকিলে ভাল হয়। পরিষ্কত মুক্ত-বাযু সেবন এই 
রোগে কিরূপ হিতকর, তাহা! অস্লারের চিকিৎসা-বিজ্ঞান হইতে 
উদ্ধৃত নিয়লিখিত কয়েক পংক্তি পাঠ করিলেই সম্যক হৃদয়ঙ্ম 
হইবে £-- 
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৪ | ঘর বন্ধ করিয়! গ্রত্যহ ঈষদু্খ জলে গা! মুছিবে। যদদি রোগী 
দুর্বল ন! হয়, তাহা! হইলে শীতল জল ব্যবহার করিবে । গা মুছিবার পর 
শু বস্ত্র ঘারা সমস্ত অঙ্গ রীতিমত ঘর্ষণ করিবে। 


২ খাদা। 


৫। যেখানে সেখানে থুথু গয়ের (50012) ফেলিবে না। একট। 
নির্দিষ্ট পাত্রে ফেনাইল্‌ বা জলমিশ্রিত কার্বলিক্‌ এসিড রাখিয়া! তন্মধ্যে 
গয়ের ফেলিবে এবং দিবসে ৫1৬ বার এ পাত্র উত্তমরূপে পরিষ্কার করিবে। 
য্গমা-রোগীর গয়েরের মধ্যে উক্ত রোগের বীজ বিদ্যমান থাকে এবং উহা! 
শুকাইয়া গেলে ধুলিকণার সহিত মিশ্রিত হইয়া! নিশ্বাসের সহিত সুস্থ 
ব্যক্তির দেহমধ্যে প্রবেশ করিলে রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবনা । ছোট 
কাগজ ব কাপড়ের টুকরার মধ্যে গয়ের ফেলিবে এবং কেরোসিন্‌ 
সংষোগে উহ! পুড়াইয়! ফেলিলে এই রোগের পরিব্যাণ্তির আশঙ্ক! অনেক 
পরিমাণে কমিয়! যায়। 

৬। রোগীর উচ্ছিষ্ট খাদ্য বা উহার ব্যবহৃত পান ব1! ভোজন পান্র 
অথবা উহার ব্যবহৃত শয্যা, বন্ত, তোয়ালে, গাম্ছা প্রতৃতি অপর কেহ 
ব্যবহার করিবে না। 

৭। প্রত্যহ ষথ! নিয়মে চিকিৎসকের ব্যবস্থানুযায়ী এবং সামর্থ্য 
অনুসারে কোন ন! কোনরূপ অল্পশ্রমসাধ্য ব্যায়াম চর্চা! করিবে । ষে 
স্থানের বাযুতে ধুলি বা ধৃয়! নাই, তথায় পদব্রজে ভ্রমণ করিলে বিশেষ 
উপকার প্রাপ্ত হওয়া যায়। ক্লান্তি বোধ হইলেই ভ্রমণে ক্ষাস্ত হইবে এবং 
বিশ্রাম করিবে। রোগী নিতান্ত দুর্বল হইলে তাহাকে হাত-গাড়ীর 
সাহায্যে এইরূপ মুক্ত স্থানে লইয়া! ষাইয়! দিবসের অধিকাংশ সময় যাহাতে 
তথায় অতিবাহিত হয়, তাহার বন্দোবস্ত করা উচিত। জর থাকিলে 
কোনরূপ পরিশ্রমের কার্ধ্য বা ব্যায়াম কর! নিষিদ্ধ। 

৮ বৎসরের অধিকাংশ সময় কোন স্বাস্থ্যাবাসে যাইয়া! থাকিলে 
ভাল হয়। পর্বতোপরি অবৃস্থিত স্বাস্থ্যাবাসই এই রোগের পক্ষে সমধিক 
হিতজনক | যে স্থানে বাছু বিশুপ্ধ, যেখানে যথেষ্ট পরিমাণ রৌপ্র পাওয়া 
যায় এবং যে স্থানে দিব! রাত্রির মধ্যে তাপ-মাত্রার-(0577951805:6) 


ৃ কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৭৩ 


অধিক গ্রভেদ হয় না, এইরূপ স্থানই যক্ষারোগীর পক্ষে হিতগ্রদ 
হুইয়। থাকে । দার্জিলিং, সিমল! পাহাড়, নৈনিতাল, মহুরি, আলমোড়া 
প্রভৃতি স্থানে গমন করিয়া অনেক রোগী বিশেষ উপকার প্রাপ্ত 
হইয়াছে, এমন কি কেহ কেহ একেবারে রোগমুক্ত হইয়! গিয়াছে। 
অবশ্ত সকল রোগীর পক্ষে পার্বত্য স্থাস্থ্যাবাদ সথবিধাজনক নহে। 
রোগের প্রথমাবস্থায় এই সকল স্থানে গমন করিলে উপকার 
লাভ করিতে দেখা যায়, কিন্তু রোগ অধিক দিনের হইলে এবং 
রোগী দূর্বল হুইয়৷ পড়িলে জমুদ্রতীরবর্তী কোন স্থাস্থাপ্রদ স্থানে 
বাস করিলে রোগের উপশম হইবার অস্তাবন|। স্বাস্থ্যাবাসে 
যাইয়। যদি সর্ধদ! গৃহাভ্যন্তরে থাক! যায় অথবা গৃহ ঘদ্ধ করিয়া! রাখা 
হয়, তাহা হইলে কোন উপকার দর্শে না; তথায় যতক্ষণ সম্ভব, মুক্ত 
বাষু মধ্যে অবস্থান কর! উচিত। সাধারণ লোকের বিশ্বাম যে এই 
রোগ একবার হইলে আরোগ্য-লীভ সম্ভব নহে; ইহা নিতান্ত ভ্রমাত্বক 
বিশ্বাস। ধাহারা এই রোগে আক্রান্ত হইয়াছেন, আরোগ্য বিষয়ে 
তাহাদের নিরাশ হইবার কোন কারণ নাই। দিবা রাত্রি মুক্ত স্থানে 
বিশুদ্ধ বায়ু মেবন ও অন্যান্য স্বাস্থ্যানুকুল নিয়ম পালন করিলে অর্নেকেই 
সম্পূর্ণ আরোগ্য লাভ করিতে সক্ষম হইবেন | ইউরোপের স্থানে স্থানে 
মুক্তবাধুসেবন-চিকিৎসার (09০1-81 £58005200 নিমিত্ত সুন্দর 
হুন্দর স্থাস্থ্যাবাস স্থাপিত হইয়াছে । এই সকল স্বাস্থ্যাবসে থাকিয়! 
অনেক রোগী এককালে রোগমুক্ত হইয়াছে ।* সিমলার সন্নিকটে 
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৩৭৪ খান্ধ। 


ধরমপুর নামক স্থানে এই রোগের চিকিৎসার জন্য একটা স্বাস্থ্যাবাস 
স্থাপিত হইয়াছে এবং তথায় অনেক রোগী চিকিৎসার দ্বারা উপকৃত 
হইতেছে। উত্তরপশ্চিম প্রদেশে আলমোড়া, দক্ষিণভারতে মদনপল্লী, 
রাচির নিকট ইট্‌কি এবং কলিকাতার সন্নিহিত ষাদবপগুর নামক স্থানে 
এইরপ স্বাস্থ্যাবাস সংস্থাপিত হইয়াছে । এই রোগের চিকিৎসার জন্য 
কলিকাতায় ও হাবড়ায় বেঙ্গল টিউবাকু'লোসিস্‌ এসোসিয়েসনের উদ্যোগে 
এক একটা ভিস্পেন্সারি খোল! হইয়াছে । 

পথ্য-প্রকরণ ।- ছোট মাছ, মুরগী বা ছাগ প্রভৃতি ছোট 
জন্তর মাংস, পুরাতন চাউলের ভাত, বাসি পাউরুটা, রুটা, লুচি, 
মাংসের সুরুয়া, কাচা মাংসের ক্কাথ (1২৪৮ 1062 791০6), কাচা ডিম, 
যথেষ্ট পরিমাণ হুগ্ধ, মাখন ও ত্বৃত, অল্প পরিমাণ তরকারী, সকল 
প্রকার পাকা ফল, অল্প পরিমাণ চা, কফি বা কোকে! রোগীকে . 
দেওয়া যাইতে পারে। আযুর্কেদমতে ছাগণ-ছুপ্ধ এই রোগে বিশেষ 
উপকারী । 

রোগীর পরিপাক যন্ত্রে অবস্থা বুঝিয়৷ পধ্যের ব্যবস্থা করিতে 
হইবে। 

সমস্ত খাগ্ যাহাতে মুখরোচক হয়, তাহার ব্যবস্থা করিবে । রোগীর 
যত অধিক ক্ষুধা হইবে এবং খাদ্য পরিপাক করিবার ক্ষমতা জন্মিবে, 
ততই তাহার রোগের উপশম হইবে, শরীরের ভার বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইবে এবং 
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কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৭৫ 


দুর্বলতা! কমিয়৷ যাইবে । যাহাতে রোগী মাখনজাতীয় খাণ্ভ (৪) 
অধিক পরিমাণে খাইতে ও পরিপ।ক করিতে সমর্থ হয়, তদ্বিষয়ে সবিশেষ 
লক্ষ্য রাখা উচিত। দুগ্ধ, ঘি, মাখন প্রভৃতি পদার্থ এই রোগের 
উৎকৃষ্ট পথ্য। এই রোগে কডলিভার অয়েল্‌ ওষধরুপে ব্যবহৃত হয়; 
ইহ! মাখনজাতীয় পদার্থ, স্থতরাং ইহা ওঁষধ ও পধ্য উভয়েরই কার্য্য 
করিয়া থাকে । প্রয়োজন মত চিকিৎসকের উপদেশামুসারে দুগ্ধের 
সহিত প্লাস্মন্‌, সানাটোজেন্‌, সোমাটেজ, প্রভৃতি বোতলের খান্চ মিশ্রিত 
করিয়। দেওয়া! যাইতে পারে। রোগী দুর্বল হইয়! পড়িলে মাংসের 
সুরুয়ার ব্যবস্থা করিবে । 


অর্শ (01165)। 

এই রোগে মলদ্বারের বহির্ভাগে বা অভ্যন্তরে গুটিকার স্তায় 
শবলি” হয়। কাহারে দাস্তের সময় অতিশয় রত্তআব হইয়! থাকে, 
কাহারে বা রক্তশ্রাব হয় না কিন্তু “বলি” ন্ফীত হুইয়৷ বিষম যন্ত্রণা" 
দায়ক হয়। অনেক সময়ে মলদ্বারের পার্খ্দেশ চিরিয়। যাইয়া! “ফাটা” 
(15501) উৎপন্ন হয় এবং দত্তের পরে অসহ্য যাতন। উৎপাদন ঝরে ) 
কখন কখন শোষ জন্মিয়া ভগন্দর রোগ (17191819) উৎপন্ন হয়। 

পথা-প্রকরণ |- যাহাতে দাস্ত নরম ও থোলস1 হয়, তাহার 
উপযুক্ত ব্যবস্থা কর! উচিত। অর্শপ্লোগে ডিন্ব ব! মাংস ভক্ষণ সঙ্গত নহে, 
ইহাতে কোষ বন্ধ হুইয়া রোগের যন্ত্রণার বৃদ্ধি হয়। মাখন, ঘ্বৃত, দুগ্ধ, 
ঘোল গ্রভৃতি স্নেহপদার্থ এই রোগের পক্ষে বিশেষ হিতকারী। পাক! 
বেল, পাকা পেঁপে, কিন্মিমূ, মনাক্কা, পেস্তা, বাদাম, আপেল গ্রভৃতি 
ফল উপযুক্ত পরিমাণে ভক্ষণ করিলে দাস্ত নরম ও খোলমা হয়। পুরাতন 
চাউলের নরম ভাত, ছোট মাছ, মুগ ব| কলায়ের দালের যৃষ, টাটকা 


১১১ খাদা। 


শীকশবজী ও তরকারী (বিশেষতঃ কাচ| পেপে, ভাল ওল ও মানকচু 
এই রোগে হুপথ্য। চিনি অপেক্ষা গুড় ও মধু এই রোগে উপকারী । 
তিল ভিজাইয়! মিছরী ও মাখনের সহিত ছুই বেল! ভক্ষণ করিলে দত্তের 
পক্ষে স্বিধা হয়। প্রাতে ও শয়নের পূর্বে অত্যুষ্ণ জল চামচ দিয়! অল্নে 
অল্পে পান করিলে উপকারের সন্তাবনা। মোচা, কীচাকলা, নৃতন আলু 
গ্রভৃতি তরকারী ব্যবহার ন| করাই ভাল। চা, কফি প্রভৃতি পানীয় 
পরিত্যাজ্য । 


0২২১ 


কতিপয় পথা-প্রস্তত-প্রকরণ। 


রোগীর পথ্য গ্রস্ততকরণ সম্বন্ধে যেরপ সাবধান সেইরূপ অভিজ্ঞ- 
তার প্রয়োজন । অধিকাংশ রোগে পরিপাকশক্তি অতিশয় দুর্বল হয়, 
হ্তরাং পথ্য যাহাতে লঘু ও সহজপরিপাচ্য হয়, তদ্বিষয়ে সবিশেষ 
লক্ষ্য রাখা উচিত। একই পদার্থ প্রস্তত-করণ-প্রণালীভেদে স্ুপাচ্য 
ও দুষ্পাচ্য হইয়া থাকে। ছুগ্ধ, ভিন্ব, মংস্তা, মাংস, চাউল, দাল, ময়দা, 
সুজি প্রভৃতি আহার্ধ্য পদার্থসমূহ আমাদিগের স্থস্থ অবস্থার খাগ্চ কিন্ত 
প্রস্তুতকরণ-প্রণালীভেদে ইহারাই পুনশ্চ বিবিধ রোগে উৎকৃষ্ট পথ্যরপে 
_ ব্যবহৃত হইয়। থাকে। 

অনেক স্থলে এই সকল পথ্য আমাদিগের গৃহে যে প্রণালীতে 
সচরাচর প্রস্তুত হইয়া থাকে, তাহ! বিজ্ঞানসম্মত নহে। স্থতরাং এরূপ 
পথ্যের ব্যবহারে উপকার ন1 হইয়! প্রায়ই অপকার সংসাধিত হয়। স্কুন- 
দ্ধের অভাবে শিশুসস্তানকে যে সকল বোতল ব! টিনে রক্ষিত খাদ্য প্রদত্ত 
হইয়! থাকে, তাহারা স্তনদৃপ্ধের স্তায় সুপাচ্য অথবা যথোচিত পুষ্টিকর নহে! 
সাধারণতঃ তাহাদিগের মধ্যে ভাইটামিনের অভাব লক্ষিত হয়। অনেক 
স্থলে প্রস্ততকরণ-দেযে পথ্য রোগীর মুখরোচক ন| হইয়া অরুচির কারণ 
হইয়। উঠে। অনেক সময়ে পথ্য “এক ঘেয়েশ রকমের হয় বলিয়! 
পথ্যের নাম শুনিলে রোগী বিরক্ত ও ভীত হয় এবং সাধ্যমত আহার” 
গ্রহণে বিরত থাকে । খাগ্ঠে অরুচি জন্সিলে শীপ্ব আরোগ্যলাভ কর! 
দুরে থাকুক, অনেকস্থলে রোগীর জীবন সঙ্কটাপন্ন হইয়৷ পড়ে। সুতরাং 

৪৮ 


৩৭৮ খাস | 


রোগশাস্তির জন্ত ওষধ এবং শুঞ্ষা যেরূপ প্রয়োজনীয়, সুপধ্যের 
ব্যবস্থাও সেইরূপ আবগ্তক | যে সকল পদার্থ সচরাচর রোগীর পথ্যরূপে 
ব্যবহৃত হয়, প্রণালীভেদে তাহাদিগকে এরূপ ভাবে প্রস্তুত করা যাইতে 
পারে যে সেগুলি যে শুদ্ধ মুখরোচক হয় তাহা নহে, রোগী সেগুলিকে 
নুতন রকমের থাপ্ভ মনে করিয়৷ ইচ্ছাপূর্ববক গ্রহণ করিয়া! থাকে। 
আমাদের গৃহে রমণীদিগের দ্বারা অথব৷ তাহাদের আদেশে পাচক- 
পাচিকাকর্তৃক রোগীর পথ্য প্রস্তুত হইয়৷ থাকে । তাহাদিগের অবগতির 
জন্য শিশু-থাগ্ত এবং নিত্য-ব্যবহার্য কতকগুলি রোগীর পথ্য যাহাতে 
যথানিয়মে প্রস্তুত হয়, তদ্ধিষয়ে কয়েকটা উপদেশ এস্থলে সংক্ষেপে বণিত 
হইল। 


কৃত্রিম স্তনহুগ্ধ। 

জন্মিবার পর ৭৮ মাস পর্যন্ত মাতৃ-স্তনদুগ্ধই শিশুর পক্ষে প্রশস্ত খান্ত। 

১২ মাসের শিশুকে ২ ঘণ্টা এবং তদধিক বয়স্ক শিশুকে ৩ ঘণ্ট। অন্তর 
স্তনপান করিতে দেওয়া উচিত। মাতৃবিয়োগ অথব! জননীর রোগ 
ব| শারীরিক দুর্বলত। নিবন্ধন স্তনদৃগ্ধের অভাব ব৷ স্বল্পতা ঘটিলে গো-দুগধ 
অথব! কৃত্রিম উপায়ে প্রস্তুত এলেন্বেরি ফুড. প্রভৃতি বিলাতী খাস 
শিশুর জন্য খাগ্ঠরূপে ব্যবহৃত হইয়। থাকে । বল! বাহুল্য ষে কোন 
প্রকার কৃত্রিম শিশু-খাদ্যই স্তনছুগ্ধের ন্টায় পুষ্টিকর নহে এবং খাটি 
গো-ছুদ্ধ শিশুর আমাশয়ে সহজে পরিপাক, প্রাপ্ত হয় ন।। তবে গো দুগ্ধ 
হইতে নিয়লিখিত প্রক্রিয়! অগ্ুসারে স্তনহ্্ধের ন্তায় সহজ-প'রপাচ্য শিশু- 
খান্থ প্রস্তুত কর! াইতে পারে | ইংরাজীতে এইরূপ দুগ্কে [701008101- 
560 12211). কছে। 


স্তন ছুগ্ধের স্বপ্নত হইলে, শিশুকে স্তন পান করাইবার আধ 


কতিপয় পথ্য গ্রস্তত গ্রকরণ। ৬৭৯ 


ঘণ্টা পূর্বে ১ পোয়৷ উষ্ণ গো-ছুগ্ধ জননী স্বয়ং পান করিলে স্তনে অধিক 
দুগ্ধ সঞ্চারিত হইতে দেখা যায়। 

১। আধসের কাচা গরুর ছুধের মাটা (07580) তুলিয়া লইয়া 
এ দুধকে ছুই ভাগ করিবে। অর্দেকাংশ ঈষদুষ্ণ করিয়। উহাতে অল্প 
পরিমাণ রেণেট (1২61276) যোগ করিলে উহার ছানা কাটিয়া যাইবে । 
ডাক্তারখানায় রেণেই (997৫575 055560০6০06 [6110 কিনিতে 
পাওয়া যায়। রেণেটের অভাবে উষ্ণ দুগ্ধে অল্প পরিমাণ পাতি ঝ 
কাগজি লেবুর রম যোগ করিয়া! ছঁকিয়া, ছুই চামচ চুণের জল উহার 
সহিত মিশিত করিয়। এ “ছানার জল” পৃথক করিয়৷ রাখিবে। অতঃপর 
অপরাদ্ধভাগ (মাটাতোলা) ছুধের সহিত পুর্নোক্ত সমস্ত ছানার জল 
মিশাইয়া পূর্বের যে মাট! পৃথক করিয়া রাখ হইয়াছে তাহ! এবং ২ চামচ 
দুগ্ধ শর্করা (তদভাবে মিছরি ব| চিনি) উহাতে যোগ করিয়। ফুটাইয়া 
লইলেই উহ স্তনদুগ্ধের অনুরূপ হইবে । দুগ্ধ-শর্করার ইংরাজী নাম 
ল্যাক্টেজ ([.800995 0৫ 56817 01 70110 | 

দুগ্ধ হইতে মাটা| পৃথক করিবার উপায়।--খাটি কাচ! গোঁ-ছুগ্ধ একটা 
লম্বমান পাত্রে (সক লা কাচের গেলাসে) শীতল স্থানে ২1৩ ঘণ্টাফ্াল 
স্থিরভাবে রাখিয়। দিলে উহার উপরিভাগে যে ঘন ঈষৎ হরিদ্রাবর্ণ 
পদার্থ ভাসিতে থাকে, তাহাকেই মাটা (0:58) কহে । ছোট চামচ 
দ্বার সাবধানে মাট! উঠাইয়া পৃথক পাত্রে রাখিতে হইবে । 

অন্ত উপায়েও ছুধ হইতে মাটা পৃথক কর! যাইতে পারে। ছুগ্ধকে 
সামান্ত উত্তাপে ২ ঘণ্টাকাল কোন পাত্রে বসাইয়। রাখিলে ছুগ্ধের উপরি- 
ভাগে মাট। ক্রমশঃ জমিতে থাকিবে । পরে উহাকে চামচ দ্বার। তুলিয়া 
পৃথক পাত্রে রাখিতে হইবে । মাটা তুলিতে হইলে ছুধকে কোনমতে 
ফুটাইবে না। 


৩৮৭ খাদ্য। 


সে্টিফিউগাল্‌ মেসিন্‌ (097016091 018077 ) নামক এক 
গ্রকার যন্ত্র কিনিতে পাওয়া যায়। দুধ একটা লম্মমান পাত্রে রাখিয়। 
এ পাত্র এই যন্ত্রের মধ্যে বসাইতে হইবে এবং ষন্ত্রটা হাতল দ্বার। ঘুরাইলে 
অতি অল্লকালের মধ্যে (১১৫ মিনিট) মাট1 পৃথক হইয়! ছুধের উপরে 
ভাসিয়। উঠিবে। এই ষন্ত্র সাহায্যে সহজে ছুধ হইতে মাটা পৃথক্‌ 
করিতে পার! ষায়। ঘোলমউনি অথব! মাটা তুলিবার বোতল 
(0100111759০) দ্বারও এই কার্য সহজে সম্পন্ন হইতে পারে । 
দুধ বরফে বসাইয়! শীতল করিয়! লইলে মাট| শীঘ্র পৃথক হইয়! পড়ে। 

২। ষদি উপরোক্ত উপায়ে কত্রিম স্তনছুগ্ধ ওস্তত করিবার অন্বিধ! 
হয়, তাহা হইলে গে-ছুপ্ধের সহিত উপযুক্ত পরিমাণ জল ও চিনি (দুগ্- 
শর্কর! হইলে ভাল হয়, তদভাবে চিনি বা মিছরি) যোগ করিয়। উত্তম- 
রূপে ফুটাইয়! লইলে উহ শিশুদিগের জন্য স্তনহুগ্ধের পরিবর্তে ব্যবহৃত 
হইতে পারে। ১২ মাসের শিশুর জন্য ১ ভাগ খাটা গরুর দুধে ১ ভাগ 
জল এবং তদপেক্ষ। অধিকবয়স্ক শিশুর পক্ষে ২ ভাগ দুধের মহিত ১ ভাগ 
অথব| দুধের সহিত সমপরিমাণে জল মিশ্রিত করা উচিত। শিশুর 
বয়স ৬ মাসের অধিক হইলে ৩ ভাগ ছুধের সহিত ১ ভাগ জল মিশাইয়! 
দেওয়। যাইতে পারে । আধসের জল-মিশ্রিত ছুগ্ধে ২ চামচ চিনি মিশ্রিত 
করিতে হইবে। 

শিশুর দনোদগম হইলে দুধের সহিত বালি, সাণ্ড, এরারুট্‌, পাউরুটা 
বা অল্নের মণ্ড, চিনি ব! মিছরির সহিত মিশ্রিত করিয়া দেওয়! উচিত। 
দৃস্তোদগমের পূর্ধে এই সকল খাস্ভ শিশু পরিপাক করিতে পারে না, 
ন্থুতরাং ৭1৮ মাস পধ্যন্ত শ্বেতসারঘটিত পদার্থ শিশুখাগ্তন্ূপে ব্যবহৃত 
হওয়। উচিত নহে। এরূপ খাস্থের ব্যবহারে শিশু কশ ও দর্কল 
হইয়। পড়ে। 


কতিপয় পথ্য-গুস্বত-প্রকরণ। ৩৮১ 


ইতরপ্রাণীর ছুগ্ধের মধ্যে গর্দ্ভীর ছুগ্ধের সহিত স্তনদুগ্বের উপকরণগত 
সাদৃহী আছে। তবে গর্দভীর ছুধে মাখনের পরিমাণ কম থাকে, এই 
জন্য ইস! স্তনদুপ্ধ অপেক্ষা কম পুষ্টিকর, কিন্তু সুনদুগ্ধের নার ইহ! সহজ 
পরিপাচ্য। গাধার ছুধের প্রতি ছটাকে সিকি চামচ মাটা মিশাইয়। 
ফুটাইয়! লইলে উহা স্তনহুগ্ধের অনুরূপ হইয় থাকে | 

অনেকনেক শিশু গো-ছুগ্ধ অপেক্ষা জল-মিঅিত ছাগ-দুপ্ধ সহজে 
পরিপাক করিতে সমর্থ হয়। 


এলেন্বেরির ফুড. (41190001525 [০০৭)। 

ইহ! একটা বিলাতী শিশু-খাগ্চ | যে সকল শিশু স্তনদৃগ্ধ পায় না, 
“অথবা গে"ছুপ্ধ পরিপাক করিতে পারে না, তাহাদিগের পক্ষে ইহ! 
একটা প্রশস্ত পথ্য। 

শিশুর বয়সভেদে তিন প্রকারের এলেন্বেরির প্ফুড” ব্যবহৃত হইয়! 
থাকে। তিন মাসের অনধিক বয়সের শিশুর জন্য ১নং “ফুড.৮, তদপেক্ষ! 
অধিক বয়স্ক শিশুর জন্য ২নং “ফুড” এবং বালক বা অধিকবয়স্ক দুর্বল 
রোগীর জন্ত ৩নং “মপ্টেড, (1181050) ফুড”, ব্যবহৃত হইয়া থাকে । 

২ চামচ (চায়ের চামচ) ১নং “ফুড৮ প্রথমতঃ আধ ছটাক শীতল 
জলের সহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত কিয়া পরে উহাতে ১ ছটাক উষ্তজল 
যোগ করিয়। আলোড়ন করিলেই ১ নং শিশু-খাগ্চ ওস্তত হয়। 

২নং “ফুড” পূর্বোক্ত উপায়ে প্রস্তুত হইয়। থাকে, কেবল অধিক 
পরিমাণ ফুড” লইবার আবপ্তক হয়। 

ওনং “মপ্টেড. ফুড” প্রস্তুত করিতে হইলে ৪ চামচ “ফুড” লইয়া 
অল্প পরিমাণ শীতল জল উহার সহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত করিতে হইবে। 


৩৮২ খাদ্য। 


পরে উহাতে ১ পোয়া জলমিশ্রিত দুগ্ধ (সমভাগ ছুধ ও জল) ফুটাইয়! অল্পে 
অল্পে যোগ করিবে এবং ২ চামচ .চিনি উহার সহিত মিশ্রিত করিয়া 
উত্তমরূপে আলোড়ন করিলেই এই “*ফুড” গ্রস্থত হইবে 1 


উওর জোস 


হলিক্স মল্টেড. মিক (30115 1171650 1111)। 

ইহাও একটা বিলাতী স্ুপরিপাচ্য পুষ্টিকর খাদ্য। যখন দুগ্ধ 
পরিপাক হয় না অথব| অন্ত কোন কারণে ছুগ্ধের ব্যবহার নিষিদ্ধ তখন 
ইহার দ্বার ছুগ্ধ সেবনের উপকার অনেক পরিমাণে লাভ করা যায়। 
ইহ1 সহজেই প্রস্তত করাষায়। “মপ্টেড মিক্ষের” গুঁড়া যথা পরিমাণ 
ফুটন্ত জলের সহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত করিয়! লইলেই এই খাস্থ প্রস্তুত 
হয়। রোগীর বয়দ ও পরিপাকশক্তি অনুসারে “মপ্টেড, মিক্কের” পরিমাণ 
কম বেশী লওয়া হইয়। থাকে । 


মেলিন্স ফুড. (1161117+5 [০০০)। 

২ চামচ চোয়ের চামচ) “মেলিন্স ফুড” প্রথমতঃ আধ পোয়া শীতল 
জলের (জল ফুটায়! শীতলীক্ৃত) সহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত করিয়! 
পরে উহাতে ১ পোয়! উষ্ণ দুগ্ধ অল্নে অল্পে যোগ করিয়। নাড়িতে 
থাঁকিবে। শীতল হইলে শিশুকে খাইতে দিবে। 





বেঞ্জর্ন ফুড. (736718515 [7004)। 
চিকিৎসকের! নানাকোগে “বেধর্স ফুডের” ব্যবস্থা! করিয়া থাকেন; 
হৃতরাং ইহা কি প্রকারে প্স্তত করিতে হয়, তাহ! জানিয়৷ রাখা 
উচিত। 


কতিপয় পথ্য-গ্রস্তত-গ্রকরণ । ৩৮৩ 


৪ চাঁমচ (চায়ের চামচ) প্বেঞ্জন্‌* ফুড” ২ ছটাক পরিমাণ কাচা 
দুধের সহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত করিয়া উহাতে আধদের' ফুটন্ত ছুধ 
অল্পে অল্পে যোগ করিয়। ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে । পরে উহাকে 
উনানের সন্নিকটে ১৫ মিনিট কাল রাখিয়া পরে কড়ায় চড়াইয়। 
ফুটাইয়া লইবে এবং শীতল হইলে রোগীকে মেবন করিতে দিবে। 

শিশুদিগের জন্য বেঞীর্স্ ফুড, প্রস্তত করিতে হইলে খাটি ছুধের 
পরিবর্তে জলমিশ্রিত দুগ্ধ (সমপরিমাণ দুধ ও জল অথব| প্রয়োজন হইলে 
তদপেক্ষা অধিক পরিমাণ জল) ব্যবহার করিতে হইবে। দুধের ব্যবহার 
নিষিদ্ধ হইলে শুদ্ধ জলের সহিত উপরোক্ত উপায়ে এই খাদ্য প্রস্তুত 
কর! হয়। 

“বেঞ্ীর্সফুড,” একবার প্রস্তুত করিয়। শীতল স্থানে রাখিয়। দিলে 
উহ শীগ্র বিকৃত হইয়। যায় না। 


পাসে 


সানাটোজেন্‌ (52178005617) | 

চায়ের চাঁমচের ২ চামচ স্তানাটোজেন্‌ একটা পাত্রে রাখিয়! ৮ চামচ 
শীতল জলের সহিত (উষ্ণ জল ব্যবহার করিবে ন!) উত্তমরূপে এরূপভাবে 
মিশ্রিত কর, যাহাতে উহ! একটা ঘুন আঠাল পদার্থের মত হয়। পরে 
উহার সহিত যথা পরিমাণ জল অথবা ঈষছুষ দুগ্ধ মিশ্রিত করিয়! 
রোগীকে খাইতে দিবে । অস্বটিত কোনও পানীয়ের সহিত ইহার 
ব্যবহার নিধিদ্ধ। অল্প চিনি বা মিছরি সংযোগে ইহা! স্বাছু করিয়। লওয়া 
যাইতে পারে । 


৩৮৪ খাদায। 


পেপ্টোনাইজ ড. যিক্ক (06010171550 11111) । 

ছুগ্ধ পরিপাক না হইলে উহাকে “পেপ্টোনাইজ.ড” করিয়া দিলে 
উহ! সহজে পরিপাক প্রাপ্ত হয়। ইহার জন্য ফেয়ারচাইন্ডের পেপ্টো- 
নাইজিং পাউডার ([91:011105 767:0715179 0০%/৫61) ব্যবহৃত | 
হইয়। থাকে । 

শিশুর জন্য এইরূপ ছুগ্ধ প্রস্তত করিতে হইলে একটা তিন পোয়। 
বোতলে ১ পোয়! শীতল জল রাখিয়! উহাতে ১টা নলের মধ্যে যতখানি 
ফেয়ারচাইন্ডের পেপ্টোনাইজিং পাউডার থাকে, তাহ! ঢালিয়। দিয়! 
উত্তমরূপে আলোড়ন করিবে । পরে উহাতে ১ পোয়া কাচা দুধ যোগ 
করিয়া পুনরায় বোতলটা উত্তমরূপে নাঁড়িতে থাঁকিবে। তৎপরে হাতে 
সহা হয় এরূপ গরম জল একটা আয়তমুখ পাত্রে রাখিয়া, এ বোতলটা 
২৯ মিনিট উহার মধো ডুবাইয়। রাখিলে এই পথ্য প্রস্তুত হইবে। প্র্রস্কত 
হইবার পর বোতলটী শীতল জলে (বরফের মধ্যে রাখিলে ভাল হয় ) | 
বসাইয়! রাখিলে উহা! অনেকক্ষণ অবিকৃত অবস্থায় থাকিবে । সেবন 
করিবার সময় ইহার সহিত যথ! পরিমাণ মিছরি বা চিনি মিশ্রিত 
করিয়৷ দিবে । 

যে সকল রোগী দুগ্ধ পরিপাক করিতে পারে না, তাহাদের পক্ষে 
উপরোক্ত উপায়ে প্রস্তত ছুগ্ধের ব্যবহার প্রশস্ত তবে পূর্ণবয়স্ক 
ব্যক্তির জন্য ছুগ্ধের সহিত জল মিশাইবার আবশ্তক করে না। ১টা 
নলের মধ্যে যতটুকু পেপ্টোনাইজিং পাউডার থাকে, তাহা ১ চামচ 
শীতল জলে গুলিয়৷ একটী আয়তমুখ বোতলের মধ্যে আড়াই পোয়া 
কীচ। ছুধের সহিত উহ! উত্তমরূপে মিশ্রিত করিবে এবং বোতলটী ২৯ 
মিনিট উষ্ণ জলে বসাইয়৷ মাঝে মাঝে নাড়িয়৷ দিলেই স্থুপরিপাচ্য ছুগ্ধ 
প্রস্তুত হইবে। 


কতিপয় পথ্য-গ্রস্তত-প্রকরণ। ৩৮৫ 


প্লাজ মন্‌ এরারুট (চ1951701) £7101900)। 

ইহা দুর্বল রোগীর পক্ষে উতৎকষ্ট পথ্য। ৪ চামচ (চায়ের চামচ) 
গ্লাজ মন্‌ এরারুট অল্প পরিমাণ শীতল জলে গুলিয়৷ আঠাল হইলে উহার 
সহিত ৩ ছটাক গরম জল যোগ করিয়। পাকপাজ্রে চড়াইয়। ক্রমাগত 
নাড়িতে হইবে (যাহাতে ডেল! ন। বাধে বা তলা না ধরে)। অন্পক্ষণ 
পরে উহাকে নামাইয়৷ শীতল হইলে যথা! পরিমাণ চিনি বা মিছরি যোগ 
করিয়া রোগীকে সেবন করিতে দিবে । 

যদি রোগীর দুগ্ধ সহ্‌ হয়, তাহ! হইলে গরম জলের পরিবর্তে গরম 
জলমিশিত দুগ্ধ (সমপরিমাণ) ব্যবহার করা যাইতে পারে। 





সাণ্ড (58209 )। 

, সাগ্তদান। বলিয়। ষে পদার্থ সচরাচর বাজারে বিক্রীত হয়, তাহা 
প্রকৃত সাগুদান!। নহে, কাসাভা নামক অন্ত প্রকার শ্থেতসার-জাতীয় 
পদার্থ । সাগুদানা সাগুবুক্ষের মজ্জ। হইতে উৎপন্ন হয়ঃ কাসাভা 
একজাতীয় গুলের শিকড় হইতে প্রস্তত হইয়া থাকে। ইহা! সাগুদানার 
্তায় স্ুপাচ্য নহে। ক্রস ব্ল্যাক্ওয়েলের সাগুদানাই (6211 588০) 
সর্বাপেক্ষ। উংকৃষ্ট | 

সাগু প্রস্তত করিতে হইলে ২ চামচ (চায়ের চামচ) সাগুদানা অল্প 
পরিমাণ শীতল জলে উত্তমরূপে ধোঁড় করিয়! লইবে। পরে আধসের 
শীতল জলে উহ! ১ ঘণ্টাকাল ভিজাইয়। রাখিবে। এক্ষণে উহাকে 
পাক-পাত্রে চড়াইয়। মূ জাল দিয়! হাতা বা চামচ দ্বার। ক্রমাগত নাড়িতে 
থাকিবে__যাহাতে তল! ন। ধরিয়া যায়। যখন দেখিবে যে দানাগুলি 
প্রায় অনৃষ্ত হইয়া গিয়াছে এবং জল অর্ধেক কমিয়। গিয়াছে, তখন 
উহাতে ২ চামচ চিনি ঝা মিছরির গুঁড়া উত্তমরূপে মিশাইয়। নামাইবে। 

৪৯ 


৩৮৩ খান্। 


জলসাগুর ব্যবস্থা হইলে উহার সহিত কয়েক ফোঁটা লেবুর রস ও 
সামান্ত পরিমাণ লবণ মিশাইয়৷ রোগীকে সেবন করিতে দিবে । দুধসাগু 
দিতে হইলে উহার সহিত লেবুর রস না মিশাইয়। আধপোয়া (চিকিৎ- 
সকের আদেশ মত ইহ! অপেক্ষা! অল্প বা অধিক পরিমাণ ) উঞ্ঝ দুগ্ধ যোগ 
করিয়া এবং অল্প পরিমাণে এলাইচের গুড়! মিশাইয়। খাইতে দিবে। 

রোগীর পরিপাকশক্তি ছুর্বল বলিয়৷ সাগুর সহিত দুধ ন! ফুটানই 
উচিত, কারণ ছুধ ঘন হইয়া! গেলে দুধসাঁগু ছুষ্পাচয হইবার সন্ভাবন!। 
তবে রোগী যখন ক্রমশঃ সবল হইতে থাকিবে, তখন সাগুর সহিত ছুধ 
ও কিঞ্চিৎ কিস্মিস্‌ যৌগ কিয়া ফুটাইয়া পায়সের স্ায় একটু ঘন 
করিয়। দিলে উহ] রোগীর মুখরোচক ও বলকারক হইয়| থাকে । 

নিয়লিখিত প্রণালীতে জলসাণড প্রস্তত করিলে উহা! রোগীর মুখ- 
রোচক হইয়! থাকে। জলসাগু প্রস্তুত করিবার সময় উহার সহিত চিনি 
ও অল্প পরিমাণ “চীনা ঘাস” (00118 61855) মিশিত করিয়া ফুটাইয়। 
নামাইবার পর উহার সহিত অল্প লেবুর রস ও গোলাপজল যোগ 'করিয় 
চীনামাটি বা এনামেলের রেকাবে ঢালিয়! দিবে; শীতল হইলে উহা 
বরফির স্ায় জমিয়া যাইবে। পরে উহাকে ছুরী দিয় খণ্ড খণ্ড 
করিয়! কাটিয়া! খাইতে দিলে রোগী ইচ্ছাপূর্ববক উহা গ্রহণ করিয়৷ থাকে । 

জল-বাণি ও জল-এরারুট ঠিক এই প্রণালীতে বর্ফির স্তায় গ্রস্তত 
করিয়া ব্যবহার কর! যাইতে পারে। দুধ-সাগু, ছুধ-বালি এবং দধ- 
এরারুট “চীনাঘাসের” সহিত ফুটাইয়া লইলে শীতলাবস্থায় বরূফির মত 
জমিয়। যায়; ইহ! রুচিকর ও সুপরিপাচ্য পথ্য। | 

চীনাঘান একটী সমুদ্রজাত উদ্ভিজ্ঞ পদার্থ; সুতরাং ইহা ব্যবহার 
করিতে কাহারও আপত্তি হইবার সম্ভাবনা নাই। 


০ 


কতিপয় পথ্য-প্রস্তত-প্রকরণ । ৩৮৭ 


বালি (82115% )। 

রবিন্সনের বালি সর্বাপেক্ষা! উৎকৃষ্ট পদার্থ। আজকাল বাজারে 
দেশী বাগ্লি বিক্রীত হইতেছে; ইহার রং কিঞ্চিং ময়ল', কিন্তু ইহাতে 
যদি ভেজাল না থাকে, তাহা হইলে ইহ। বিলাতী বাপ্লির পরিবর্তে 
ব্যবহৃত হইতে পারে। 

২ চামচ (চায়ের চামচ) বালির গুঁড়া অল্পপরিমাণ শীতল জলের 
সহিত উত্তমরূপে মিশাইয়। পরে উহাতে আধসের উষ্ণ জল অল্পে অল্নে 
যোগ করিয়। নাড়িতে থাকিবে-যেন ডেল! না বাধিয়! যায়। পরে 
উহ পাক-পাত্রে চড়াইয়। উহার সহিত ২ চামচ চিনি যোগ করিয়া 
ফুটাইবে এবং ফুটিবার সময় ক্রমাগত নাঁড়িতে থাকিবে, যাহাতে তলা 
না ধরিয়া যায়। জল অর্ধেক কমিয়া গেলে উহ! নামাইয়৷ লইবে এবং 
শীতল হইলে লেবুর রম অথব| ছুগ্ধ মিশ্রিত করিয়া খাইতে দিবে । 





পার্ল বালি (75911 091125)। 

অল্প পরিমাণ ফুটত্ত জলে আধ ছটাক পাল্‌্বালি পাঁচ মিনিট 
ফেলিয়া রাখিবে। পরে উহা! এঁ জলে উত্তমরূপে ধৌত করিয়া! আধ 
সের শীতল জলের সহিত উহাকে পরিষ্কৃত পাক-পাত্রে মৃদু তাপে ফুটাইতে 
থাকিবে। যখন দেখিবে যে জল প্রায় অর্ধেক কমিয়। গিয়াছে, 
তখন উহা! নামাইয়! পরিষ্কৃত বন্ত্রখণ্ডে ছাকিয়। লইবে। পরে উহার 
সহিত লেবুর রম ও লবণ সংযোগ করিয়। রোগীকে পান করিতে 
দিবে । রোগীর ইচ্ছামত ছুগ্ধ ও মিছরি যোগ করিয়! ইহা পান করিতে 
দিতে পারা যায়। পার্লবাধির কাথ পান করিলে প্রত্রাবের পরিমাণ 
বৃদ্ধি হয়, এজন্ত চিকিৎসকেরা পাথরী রোগে ইহার ব্যবস্থা করিয়! 
থাকেন। লেবুর রসের সহিত ব্যবহৃত হইলে এই ক্রিয়া ভালরূপে 


৩৮৮ খাদ্য । 


প্রকাশ পায়। জরে তৃষ্ নিবারণের জন্য ইহ! পানীয় ও পথ্যরূপে 
ব্যবহৃত হইয়া থাকে । 





এরারুট্‌ (£17101006)। 

নানাজাতীয় এরারট বাজারে বিক্রীত হইয়! থাকে, তন্মধ্যে স্পীডের 
(999০৫) মারাণ্টাজাতীয় এরারুটই সর্কবোৎকৃষ্ট। এরারুটের সহিত 
শ্বেত-সার-জাতীয় অন্য পদার্থ ভেজাল দেওয়! হইয়! থাকে ; এরূপ এরারুট্‌ 
শিশু ব| রোগীর পথ্যরূপে ব্যবহৃত হইলে অনিষ্ট উৎপন্ন হয়। এদেশে 
অধুন! উৎকৃষ্ট এরারট্‌ প্রস্তুত হইতেছে । বাজারে শঠির পালো! সাধারণতঃ 
এরারুটু বলিয়া সচরাচর বিক্রীত হইয়া! থাকে। যদি ভেজাল নাঁ হয়, 
তাহা হইলে এরারুটের পরিবর্তে ইহার ব্যবহারে কোন ক্ষতি হয় না। 

৩ চামচ (চায়ের চামচ) এরারুটু অল্প পরিমাণ শীতল জলের সহিত : 
উত্তমরূপে মিশ্রিত করিবে। পরে উহাতে অর্ধসের ফুটন্ত জল অল্পে 
অন্নে ঢালিয়া চামচ দ্বারা ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে, যাহাতে কোন 
মতে ডেল| বাধিয়। ন| যায় । খন দেখিবে যে এরারুটের শাদা রং চলিয়া 
গিয়াছে এবং একটা অনতিস্বচ্ছ ঈষৎ নীলাভ তরল ভ্রাবণ প্রস্তুত 
হইয়াছে, তখন উহাতে আধ ছটাক চিনি বা মিছরি যোগ করিয়া ২৩ 
মিনিট কাল মৃদু তাপে ফুটাইয়া লইবে | পরে উহার সহিত লেবুর রস 
বা উষ্ণ দুগ্ধ মিিত করিয়। শীতল হইলে রোগীকে পান করিতে দিবে। 





এরারুট্‌ পুডিং (41০10০% 6000106)। 
আধ ছটাক কীচ। দুধের সহিত ২ চামচ এরারুটু উত্তমরূপে মিশ্রিত 
করিবে। পরে ১ পোয়। ফুটন্ত ছুপ্ধ উহ্থার সহিত অল্নে অল্পে মিশ্রিত 
করিয়! উপযুক্ত পাবপাত্রে চড়াই ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে । উহা 


কতিপয় পথ্য-প্রস্তত-্প্রকরণ। ৩৮৯ 


ফুটতে থাকিলে উহার সহিত বড় চামচের এক চামচ চিনি মিশাইয়া 
অল্লক্ষণ ফুটাইয়। উনান হইতে নামাইয়। রাখিবে। ইতিমধ্যে একটা 
ডিম ভাঙ্গিয়। উহার পীতাংশ ও শ্বেতাংশ পৃথক পাত্রে রাখিয়া উত্তমরূপে 
ফেটাইয়। লইবে। ছুধ-এরারুটু শীতল হইলে উহার সহিত প্রথমতঃ 
ডিম্বের পীতাংশ উত্তমরূপে মিশ্রিত করিবে; পরে শ্বেতাংশ উহাতে 
যোগ করিয়া এবং কিঞ্চিৎ কিস্মিম্‌ উহ্হার সহিত মিশ্রিত করিয়া 
এনুমিনিয়ম্‌ বা এনামেলের মুখঢাকা ডিমে রাখিয়া (অথবা! একখানি 
থাল ডিসের মুখে চাপা দিয়া) উহাকে কাঠের কয়লার আগুনের উপর 
বসাইয়! দিবে এবং ডিসের ঢাঁকনার উপর গন্গনে কাঠের কয়লা চাপাইয়া 
দিয় ১ মিনিট কাল এ ভাবে রাখিয়া দিবে। পরে আগুন হইতে নামাইয় 
শীতল হইলে উহ! বর্ফির আকারে কাটিয়! রোগীকে খাইতে দিবে । 

রোগীর পরিপাকশক্তি বৃদ্ধি পাইলে এরারুটের পরিবর্তে পাঁউক্টির 
শ'স পুডিং প্রস্তুত করিবার জন্য ব্যবহার করা যাইতে পারে। 





খই-মণ্ড। | 

ছুই মুঠা সম্ত ভার্জা খই ১ পোয়া! গরম জলে ১৫ মিনিট কাল ফেলিয়া 
রাথিবে। পরে উহাকে আগুনে চড়াইয়া উত্তমরূপে ফুটাইয়। লইবে ; 
ফুটিবার সময় চামচ দিয়া ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে । উনান হইতে 
নামাইবার পূর্বে ২ চামচ চিনি উহাতে যোগ করিবে। ঈষৎ শীতল 
হইলে পরিষ্কৃত মোটা কাপড় দ্বার! উত্তমরূপে ছাকিয়া লইলেই খই- 
মণ্ড প্রস্তুত হইবে। ইহার সহিত লেবুর রস ও কিঞ্চিৎ লবণ অথব! 
চিকিৎসকের আদেশ মত উপযুক্ত পরিমাণ উঞ্ণ দুগ্ধ মিশ্রিত করিয়! 
রোগীকে খাইতে দিবে । 


৩৯৬ খাদ্য। 


চিড়ার মণ্ড। 

বড় চামচের ২ চামচ চিড়া শীতল জলে উত্তমরূপে ধৌত করিয়। 
১ পোয়। উষ্ণ জলে ১ ঘণ্টা ভিজাইয়! রাখিবে। উহ! অম্পূর্ণ নরম 
হইলে উহার সহিত আধ পোয়! গরম জল মিশাইয়। ৫ মিনিট পাক- 
পাত্রে ফুটাইয়। লইবে। পরে ঈষদুষ্খ থাকিতে থাকিতে পরিষ্কৃত 
মোট কাপড়ের মধ্যে রাখিয়া ছ'কিয়া উহ্নার মাড় বাহির করিয়! 
লইবে। পরে উহার সহিত ষথাপরিমাণ ছুধ ও চিনি অথবা! লেবুর রস 
ও লবণ মিশ্রিত করিয়। রোগীকে খাইতে দিবে। 





ভাতের মণ্ড। 

১ ছটাক ২৩ বৎসরের পুরাতন দাদঘানি চাউল শীতল জলে উত্তম- 
রূপে ধৌত করিয়া আধমের জলে মূছু তাপে ফুটাইবে এবং মধ্যে মধ্যে 
নাড়িয়! দিবে, যাহাতে তল! না ধরিয়া যায়। যখন দেখিবে যে জল বেশ 
কমিয়। গিয়াছে, তখন উনান হইতে নামাইয়। উনানের পার্্দেশে 
১ ঘণ্টাকাল রাখিয়া দিবে। পরে শষদুষ্ণ থাকিতে থাকিতে মোটা 
কাপড়ের মধ্যে রাখিয়।৷ ছণাকিয়! মাড় বাহির করিয়। লইবে। ইহার 
সহিত উপযুক্ত পরিমাণ ছুধ ও চিনি, অথব! মাছের ঝোল, লেবুর রস 
ও লবণ মিশাইয়! রোগীকে খাইতে দিবে। 





মানমণ্ড। 
ভাল মানকচুকে পাল! চাকার আকারে কাটিয়৷ .কয়েকদিন 
রৌদ্রে শুকাইয়। লইবে। পরে উহা হামান্দিস্তায় উত্তমরূপে গুঁড়| করিয়া 
ুঙ্ষ বসত্রথণ্ দ্বার! ছ'কিয়া লইবে। এই পালোর আধ ছটাক, ১ ছটাক 


কতিপয় পথ্য-প্রস্বত-প্রকরণ। ৩৯১ 


পুরাতন আতপ চাউলের সৃ্ম চূর্ণের সহিত মিশ্রিত করিয়া অল্প পরিমাণ 
শীতল জলে ভিজাইয়। রাখিবে। পরে ১২ সের জল-মিশ্রিত ছৃগ্ধ 
(সমপরিমাণ) ও এক ছটাক চিনি উহাতে যোগ করিয়া পাক-পাত্রে 
মুছু জালে ফুটাইবে। ফুটিবার সময় ক্রমাগত নাড়িতে হইবে, যাহাতে 
তল! ন! ধরিয়। যায়। পরে উহা! যথোচিত গাঢ় হইলে নামাইয়। শীতলা- 
বস্থায় রোগীকে খাইতে দিবে | 





দুধ ও ওট্‌ মিল্‌। 

বড় চামচের ১ চামচ ওটু মিল্‌ (কোয়েকারের-_-0881:975 08%- 
01681) ১ ছটাক শীতল জলে আধ ঘণ্ট! ভিজাইয়| রাখিবে । পরে 
উহার সহিত আধ দের গরম জল অল্পে অল্পে মিশ্রিত করিয়৷ পাক- 
, পাত্রে চড়াইয়া ফুটাইবে | ফুটিবার সময় উহাকে ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে 
যাহাতে ডেল না বাধিয়। যায় বা তলা ন! ধরিয়। যায়। যখন দেখিবে 
যে উহ! জলের সহিত বেশ মিশিয়! ঘন হইয়া আসিতেছে, তখন উহাতে 
২ পোয় দুধ, এক কাচ্চা চিনি এবং কিঞ্চিং কিন্মিস্‌ যোগ করিয়া 
পুনরায় অল্পে অল্পে ফুটাইবে এবং নামাইয়া ঈষদষ্ থাকিতে £সেবন 
করিতে দিবে । ছুধ নিষিদ্ধ হইলে শুদ্ধ জল দিয়! ওটু মিল্‌ প্রস্তুত কর! 
যাইতে পারে। 

টিরিরর? 
মুরগীর স্থুরুয়া (01101 0100)। 

একটা ছোট মুরগীর ছাল-চামড়| ও চর্বি ফেলিয়! দিয়া উহাকে 
(হাড় সমেত) ক্ষন ক্ষু্দ খণ্ডে বিভক্ত করিবে | একটা মুখঢাক! সস্‌- 
প্যানের (0০৮৩:50 990০০-08) মধ্যে উহ1১ পোয়। শীতল জলে ১ 
ঘণ্টা রাখিয়। কিঞিৎ লবণ, ছোট এলাইচ, লবঙ্গ, দারুচিনি, তেজপাতা এবং 


৩৯২ খাস 


একটা পিঁয়াজের কুচি উহার সহিত যোগ কর এবং পাত্রের মুখ বন্ধ 
করিয়৷ অল্প আচে দুই ঘণ্টাকাল মৃছু ভাবে ফুটাইতে থাক (আথবা একটী 
ইাড়িতে জল ফুটিবে এবং উহার মুখের উপর ঢাক! সস্-প্যান্টা ৩ 
ঘণ্টাকাল বসাইয়! রাখিলেও চলিবে। পরে উহাকে নামাইয়৷ শীতলা- 
বস্থায় ছকিয়। লেবুর রসের সহিত মিশ্রিত করিয়। রোগীকে সেবন 
করিতে দিবে | 


মাংসের হরুয়া (1526 01০00) 

একপোয়। ছাগ বা মেষ মাংস (হাড় বাদে) ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র খণ্ডে বিভক্ত 
করিয়া ১২ পোয়। শীতল জলের মধ্যে .ফেলিয়৷ দিয়! পাত্রটী উনানের 
পাশে অল্প উত্তাপে ১ ঘণ্টাকাল বসাইয়। রাখ। পরে যথাপ্রয়োজন 
লবণ এবং কিঞ্চিৎ আস্ত ধনে, লবঙ্গ, তেজপাতা, ছোটএলাইচ, দারুচিনি, 
পিয়াজ ইত্যাদি উহার সহিত মিশ্রিত করিয়া অল্প আচে চড়াইয়। পাত্রের 
মুখ ঢাক! দিয়া ২ ঘণ্টাকাল মৃদু ভাবে উহাকে ফুটিতে দিবে | উপরে যে 
চর্বি ভাসিয়৷ উঠিবে, তাহা বড় চামচ বা হাতা দ্বারা মধ্যে মধ্যে তুলিয়! 
ফেলিয়া দিবে। পরে উহাকে নামাইয়। ঈষৎ শীতল হইলে পরিষ্কৃত 
মোট! বন্ত্রে উত্তমরূপে নিংড়াইয়া! লইবে। শীতল হুইলে উহ্বার উপর 
যে চর্বি ভাসিয়া উঠিবে, তাহা তুলিয়। ফেলিবে। পরে উহ লেবুর রস 
যোগে রোগীকে সেবন ক'রতে দিবে । ইহার সহিত ভাতের ঝা 
খইয়ের মণ্ড অথবা! ঘন বালি অনায়াসে মিশ্রিত করিয়া দেওয়া 
যাইতে পারে। ্‌ 

দালের যুষ বা! মাংসের সুরুয়৷ ইকৃমিক্‌ কুকারে হুনগররূণে প্রস্তুত 
করা যাইতে পারে | 


কতিপয় পথ্য গ্রস্তত গ্রকরণ। ৩৯৩ 


মাংসের পরিবর্তে মাগুর মাছ হইতে উপরোক্ত উপায়ে উৎকৃষ্ট 
স্বরুয়। প্রস্তত করা যাইতে পারে । মাগুর মাছ কাটাসমেত সিদ্ধ করিয়। 
পরে কাট! পৃথক করিয়। লইবার আবশ্যক হয়। 





মাংসের টা (1০26 652) 

আধপোৌয়! ছাগ মাংস হইতে চর্বি বাছিয়া ফেলিয়া দিবে। পরে 
উহাকে “কিমা” করিয়! উহার সহিত আধপোয়া শীতল জল, কিঞ্চিৎ 
আদা, দারুচিনি, ছোট এলাইচ. আস্ত ধনে, লবণ ও একটা পিয়াজের 
কুচি মিশ্রিত করিয়া ১৫ মিনিটকাল ঢাকিয়া রাখিবে। পরে মৃছ 
জালের উপর চড়াইয়৷ ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে । জল যাহাতে না 
ফুটিয়। উঠে, এরূপ তাপের ব্যবস্থা করিবে । মাংসের রং যখন ফেঁকাশে 
হইয়া আসিবে, তখন উহাকে নামাইয়া৷ জলীয় অংশ.সাবধানে অপর 
পাত্রে পৃথকৃ করিয়া লইতে হইবে এবং যাংসখণ্গুলি পরিস্কৃত বন্তরখগ্ডের 
মধ্যে রাখিয়। নিংড়াইয়া, এই রস ও পূর্বোক্ত জলীয়াংশ একত্রে মিশ্রিত 
করিয়া, লেবুর রস সংযোগে রোগীকে সেবন করিতে দিবে । ছাগ-মাংসের 
পরিবর্তে মেষ ব৷ মুরগীর মাংস ব্যবহৃত হইতে পারে । যদি উপরে চর্বি 
ভাঁসিয়। উঠে, চামচ দ্বার তাহ! পৃথক্‌ করিয়। ফেলিয়৷ দিবে। ইহা 
একটা উত্তেজক পথ্য এবং দুর্বল রোগীর পক্ষে প্রশস্ত । 

এই পথ্যের জন্য গৌ-মাংস ব্যব্ত হইলে উহাকে বীফ,টা (9০০. 
(5৪) কহে। 





কাচা মাংসের কাথ (1২৪৬ 2708-)01০6)। 
কাচা মাংস হইতে রস বাহির করিবার জন্য নানাবিধ যন্ত্র ব্যবহৃত 


হইয়। থাকে । এই সকল যন্ত্র সকল সময়ে সংগ্রহ করিবার স্ুুবিধ! হয় 
€৪ 


৩৯৪ খাদা। 


না। কোনরূপ যস্ত্রের সাহাষ্য ব্যতীত আমর নিম্নলিখিত প্রণালীতে কাচা 
মাংসের ক্কাথ গৃহে গ্রস্ত করিতে পারি। 

এক পোয়া! ছাগ-মাংসের “কিমা” প্রস্তত করিয়া (মাংস থুড়িয়া 
অতিশয় ক্ষুপ্রাংশে বিভক্ত হইলে উহাকে “কিমা” কহে) একটা পরিষ্কৃত 
পাত্রে অল্প পরিমাণ শীতল জলে কিঞ্চিৎ লবণের সহিত শীতল স্থানে 
২ ঘণ্টাকাল ভিজাইয়৷ রাখিবে। ইহাতে মাংসের অধিকাংশ সারভাগ 
বাহির হইয়! জলে দ্রব হইয়া! যাইবে | এক্ষণে উহাকে পরিষ্কৃত বন্তর- 
খণ্ডের মধ্যে রাখিয়! উত্তমরূপে নিংড়াইয়। লইলে উৎকৃষ্ট কীচা মাংসের 
ক্কাথ ওস্তত হইবে। 

উপরোক্ত উপায়ে সহজে গৃহে যে কোন প্রাণীর মাংস হইতে কীচ! 

ংসের কাথ প্রস্তুত করা যাইতে পারে। ইহার সহিত অল্প পরিমাণ 
লেবুর রস ও গোলাপজল মিশ্রিত করিলে উহাতে কাচ! মাংসের 
আপত্তিকর গন্ধ থাকিবে না। ইহা! প্রস্তুত করিয়৷ বরফের মধো 
বসাইয়া রাখিলে অনেকক্ষণ অবিকৃত অবস্থায় থাকে। প্রয়েজন হইলে 
প্রাতে ও অপরাহ্কে ইহ! টাট ক! প্রস্তুত কর! কর্তব্য। 
মাংসের জগ্‌ সুপ (008 5০80)। 

এক পোয়! ছাগ-মাংস ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র খণ্ডে বিভক্ত করিয়া অল্প পরিমাণ 
দারুচিনি, ছোট এলাইচ, লবঙ্গ ও গ্লোলমরিচ, ১টী পিয়াজ ও কয়েকখণ্ড 
তেজপাতা উহার সহিত মিশ্রিত করিয়া একটা স্ত্রুপ্যাচের মুখযুক্ত কড়ি- 
কোটার পান্দ্রের (19) মধ্যে স্থাপন করিবে । একটা বড় ডেকৃচিতে 
জল চড়াইয়৷ উহ! যখন ছুটিতে থাকিবে, তখন এ মুখবদ্ধ পাত্র তন্মধ্যে 
বসাইয়। ৪ ঘণ্টাকাল ফুটন্ত জলেয় মধ্যে রাখিবে। যদি স্ু-প্যাচের 
কড়িকোটা ন! পাওয়া যায়, তাহ! হইলে কড়িকোটার মুখে ঢাকুনা বসাইয়! 


কতিপয় পথ্য-গ্রস্তত-গ্রকরণ। ৩৯৫ 


ময়দার লেপ দ্বারা বদ্ধ করিয়৷ দিবে এবং একটী লোহার শিকের মধ্য 
ভাগে দড়ি লাগাইয়! কড়িকোটার গলায় বীধিয়া ডেক্চির মধ্যে 
এরূপভাবে ঝুলাইয়া৷ দিবে, যেন পাত্রের মুখটী জলের উপর জাগিয়া 
থাকে । এরূপ হইলে জল ফুটিবার সময় পাত্রের মধ্যে প্রবেশ করিতে 
পারিবে না। পরে উহাকে নামাইয়া মোট পরিষ্কৃত বন্ত্রথণ্ড দ্বারা 
উত্তমরূপে নিংড়াইয়া লইবে। শীতল হইলে উপরে যে চর্বি ভাসিয়া 
উঠিবে, তাহ। চামচ দ্বার ফেলিয়া দিবে | এক্ষণে অল্প পরিমাণ লেবুর রস 
ও লবণ যোগ করিয়! উহ! রোগীকে খাইতে দিবে | 





ওগর!। 

সমভাগ পুরাতন দাদঘানি চাউল ও সোণামুগের দাল, কিঞ্চিং 
বাট! ধনে, হলুদ ও জির' এবং আদার সহিত মিশ্রিত করিয়৷ পাকপান্ডে 
জল চড়াইয়! উহার মধ্যে ঢালিয়! দিবে । উহাতে ষথাপরিমাণ লবণ, 
কয়েকখণ্ড তেজপাতা এবং রুচি অনুসারে পিয়াজের কুচি যোগ করিয়া 
মৃহ্জালে অধিকক্ষণ ফুটাইবে-_দালের দানাগুলি গলিয়৷ অদৃশ্য হইয়! 
যাইবে । ফুটিবার সময় সর! দিয়! পাত্রের মুখ বন্ধ করিয়া রাখিব 
এবং 'মাঝে মাঝে হাত! দিয়। নাড়িয়া দিবে-_যাহাতে তলা না ধরিয়! 
যায়। পাতল! থাকিতে থাকিতে নামাইয়া রোগীকে সেবন করিতে 
দিবে। রোগীর অবস্থা বুঝি! অল্প পরিমাণ মাথন বা ঘ্বত ইহার সহিত 
যোগ করিয়া! দিতে পার! যায়। 

থইয়ের ওগরা। 

অর্দেক খই ও অর্ধেক সোণামুগের দ।ল অল্প বাঠা ধনে, হলুদ, আদা 

ওজিরা এবং যথাপরিমাণ লবণের সহিত একত্রে জলে উত্তমরূপে 


৩৯৬ খান । 


সিদ্ধ করিয়া (দালের দাঁনাগুলি একেবারে গলিয়া যাইবে)-পাতল 
থাকিতে থাকিতে নামাইয়। ঈষছুষ্ণাবস্থায় রোগীকে সেবন করিতে 
দিবে। রোগীর অবস্থা বুঝিয়। ইহার সহিত অল্প মাখন ব| ত্বৃত ব্যবহার 
কর! যাইতে পারে। 

পোরের ভাত। 

ঘুটের জালে ছোট মাটীর হাড়িতে পুরাতন দাদৃঘানি চাউল উত্তম- 
রূপে ধৌত করিয়। যথা পরিমাণ জল দিয্। চড়াইয়। দিবে । উহ! মৃদু 
আলে অধিকক্ষণ ফুটিতে থাকিবে । যখন দেখিবে ষে দানাগুলি স্ুসিদ্ধ 
হইয়া গলিয়। যাইবার মত হইয়াছে, তখন হাড়ি নামাইয়। ভাত গরম 
থাকিতে থাকিতে রোগীকে খাইতে দিবে। 

ভাতের পুডিং (2106 চ000176)। 

৪ চামচ (চায়ের চামচ) পুরাতন দাদ্ঘানি চাউল একটা ছোট হীড়িতে 
রাখিয়া উহ্াতে অল্প পরিমাণ জন্দ যোগ করিয়! ফুটাইবে। চাউল 
সিদ্ধ হইলে উহাতে ১ পোয়া! ছুধ, অল্প কিসমিস, ও ছুই চামচ চিনি 
যোগ করিয়া ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে । উহা! বেশ ঘন হইয়া আসিলে 
একটা মুখঢাক। পাত্রের (ইকৃমিক কুকারের পাত্র হইলে চলিবে) মধ 
ঢালিয়! উহার সহিত একটা ডিম ফেটাইয়! উত্তমরূপে মিআিত করিবে । 
পরে পাত্রটী কাঠের কয়লার আগুনের উপর বসাইয়| পাত্রের ঢাকার 
উপরে কতকগুলি গন্গনে কয়লা চাপাইয়! দিবে। € হইতে ১০ 
মিনিট কাল এইরপে রাখিয়! দিলে সুন্দর পুডিং প্রস্তুত হইবে। পুডিং 
যাহাতে ধরিয়া না যায়, তজ্জন্ত পাত্রের ভিতরের গায়ে অল্প ঘি বা মাখন 
মাখাইয়। পরে উহার মধ্যে সিদ্ধ অন্ন ঢালিয়া দিবে। 


কতিপয় পথ্য-প্রস্তত-গ্রকরণ। ৩৯৭ 


পাঁউরুটার পুডিং ঠিক উপরোক্ত উপায়ে প্রস্তুত করা যাইতে পারে, 
কেবল চাউলের পরিবর্তে পাঁউরুটার ভিতরের কোমল শাম ব্যবহৃত 
হয়| 

কয়লার অচ বেশী হইলে পুডিং ধরিয়। যাইবার সম্ভাবনা, তজ্জনয 
আচের প্রতি বিশেষ লক্ষ্য রাখিবে। 


(সভাপতি 


ছানার জল (৬/16))। 
আধসের উষ্ণ দুগ্ধে ২ চামচ (চায়ের চামচ) এন্সেম, অব. রেণেট 
যোগ করিয়া অল্পক্ষণ ফুটাইয়! বন্ত্রে ই'কিয়! লইলে “ছানার জল” গ্রস্তত 
হয়। রেণেটের পরিবর্তে পাতি বা কাগজি লেবুর রস ফুটন্ত ছুধে যোগ 
করিলে ছান। কাটিয়। যাইবে এবং উহ! ছা কিয়া লইলে “ছানার জল” প্রস্তত 
হইবে । এনামেল্‌ অথবা মৃত্তিকানির্মিত পাত্রে “ছানার জল' গস্তত 
করিবে। 


(পিপি কাকা বাসি 


দুধ-পাউরুটি। 

গাঁউরুটির ভিতরের শশীস পৃথক করিয়া উহার সহিত কিয় পরিমাগ 
উষ্ণ জল মিশ্রিত করিয়া অর্দঘণ্টাকাল ভিজ্জাইয়! রাখিবে | পরে উহ্বাকে 
পাকপাত্রে রাখিয়! মৃদ্জালে ফুটাইলে ঘন মণ প্রস্তুত হইবে | উহার 
সহিত ছুধ ও চিনি মিশাইয়া। রোগীকে খাইতে দিবে | 

সচরাচর যে ভাবে ছৃধ-পাউরুটি খাইতে দেওয়া হয়, তাহ! অপেক্ষা 
ইহা সহজ পরিপাচ্য ; শিশু ও রোগীর পক্ষে ইহা উৎকৃষ্ট পথ্য। 

রুটি জলে ফুটাইবার সময় উহ্থার সহিত অল্প পরিমাণ চীনাঘাস, 
ঢধ ও চিনি মিশ্রিত করিয়! দিলে উহা! শীতলাবস্থায় জমাট বাঁধিয়া যাইবে 


৩৯৮ খাদা। 


পরে উহাকে বর্ফির আকারে কাটিয়। খাইতে দিলে উহ! রোগীর বেশ 
মুখরোচক হইবে | 


০ লিহজডে 


পাউরুটির টোস্ট । 
গাউরুটির পাতল! চাক! কাটিয়। টোষ্ট, করিবার যন্ত্র অথবা একট 
চিমটার সাহায্যে কাঠের কয়লার আগুনের উপর ধরিবে এবং ক্রমাগত 
এপিট ওপিট করিয়া ঘুরাইতে থাকিবে, যাহাতে কোন স্থান পুড়িয় 
নাষায়। রুটির মধ্যভাগ যখন বেশ শক্ত হইবে, তখন টোষ্ট, গস্তত 
হইয়াছে জানিবে। ইহার উপর অল্প মাখন লাগাইয়৷ অথব1 অবস্থা 
অনুসারে মাখন ব্যতিরেকে রোগীকে খাইতে দিবে। 


(পাস ফান রিতার) 


মপিনার চ1 (1.1075660 08)। 

ূত্রকদ্ক রোগে ইহা উত্কৃষ্ট পানীয়। ইহার সেবনে মৃত্রের পরিমাণ 
বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয় এবং মৃত্রত্যাগকালীন যন্ত্রণা ক্ময়! যায়। পাথরী প্রভৃতি 
রোগে ইহার প্রয়োগে বিশেষ উপকার দর্শে। কাশরোগেও ইহার 
ব্যবহারে বিশেষ উপকার প্রাপ্ত হওয়া যায়। 

আধ ছঠাক ছেঁচা মসিনা, এক কীচ্চ।কুদ্র ক্ুত্র খণ্ডে বিভক্ত যষ্টিমধু 
(]1001817 110801106) এবং আধ ছটাক চিনি চায়ের কেটলীর (168 
1৩105) মধ্যে রাখিয়। উহাতে ২২ পোয়। ফুটন্ত জল ঢালিয়া দিয় 
উনানের পাশে এক ঘণ্টা রাখিয়া! দিবে। পরে উহাকে ছাকিয়া উহার 
সহিত কয়েক ফেণাঠা লেবুর রস মিশ্রিত করিয়! দিবসে ২1৩ বার (প্রতি- 
বারে ৩ ছটাক আন্দাজ) রোগীকে সেবন করিতে দিবে। 





কতিপয় পথ্য প্রস্তত প্রকরণ । ৩৯৯ 


দালের যুষ। 
শক্ম ডিম -উীক সোণামুগের দাল বা মহুর দাল কয়েক খণ্ড তেজপাতা, 
কিঞ্চিৎ ছার বাট! ধনে, জিরামরিচ ও আদার সহিত আধসের জলে 
চড়াইয়া মৃহ্জালে ফুটাইতে থাকিবে । ফুটিবার সময় ক্রমাগত ঘু'টিয় 
দিবে। জল প্রায় ৩ ভাগ কমিয়া গেলে (দালের দানাগুলি গলিয়া অনৃপ্ঠ 
হইয়া! যাইবে) উহাকে নামাইয়! পরিস্কৃত বস্ত্রখণ্ডে হাকিয়! লেবুর রসের 
সহিত রোগীকে খাইতে দিবে । 





ডিম ও দুধ। 
একটা মুরগীর ডিম (অথব| হাসের ডিম) ভাঙ্গিয়। তাহার কন্থুম 
(হরিদ্রাংশ) পৃথক্‌ করিল! এক ছটাক উষ্ণ ছুগ্ধের মধ্যে রাখিয়! চামচ দ্বারা 
উত্তমরূপে ফেটাইয়া লইবে। পরে উহার সহিত কিঞ্চিৎ চিনি ও অন্ন 
পরিমশাপ জল মিশ্রিত করিয়া রোগীকে সেবন করিতে দিবে । 
হা পুষ্টিকর লঘুপথ্য। প্রতিবারে সেবনের সময় সগ্ভ প্রস্তুত করিয়! 
চিকিৎসকের আদেশ মত ইহার সহিত ব্রাণ্ডি মিশ্রিত করিয়। 
এ যাইতে পারে। প্রয়োজন হইলে ডিমের শ্বেতাংশ উত্তমরূপে 
লবণ,'য়! ইহার সহিত যোগ করিতে পার! যায় । 
করি 
টুক ডিম ও সেরি। 
একটী ডিম ভাগ্রিয়া উহার সহিত কিঞ্চিং চিনি, অল্প জল এবং 
দুই আউন্স সেরি (91191:) উত্তমরূপে মিশাইয়া! রোগীকে ৪ চামচ 
পরিমাণ ১ ব| ২ ঘণ্ট। অন্তর সেবন করাইবে। ইহ! আবৃত-পাত্রে রক্ষ। 
করিবে। দুর্বল রোগীর পক্ষে ইহা উৎকৃষ্ট উত্তেজক ওষধ ও পথ্য। 


পারারারারারাবারররহার 





৪৪5 খাদা। 


ডিম ও ব্রাণ্ডি। 

| ইহ! একটা বলকারক ও উত্তেজক ওঁধধ ও পথ্য | ভর্ঁ . 
পক্ষে ইহ! বিশেষ উপকারী । 

একটী মুরগীর বা হাসের ডিম ভাঙ্গিয়া এক ছটাক জলের সহিত 
চামচ সংযোগে উত্তমরূপে ফেটাইবে। পরে উহাতে ২ আউন্স, ব্রাণ্ডি, 
কিঞ্চিৎ চিনি এবং ছোট এলাইচ ও দারুচিনির গুড়া যোগ করিয়। 
উত্তমরূপে মিশাইয়! লইবে | ইহার সিকি অংশ ২ ঘণ্ট। অন্তর রোগীকে 
সেবন করাইবে। ইহ! আবৃত পাত্রে রাখিবে। 

ডিমের জেলি (2:2০-1৩11)। 

১ট| ডিম, ১ পোয়া কমল! লেবু বা আনারস বা অন্ত কোন ফলের 
রসের সহিত কোন পাত্রে ভাল করিয়! ফেটাইয়। লও ! উহার সহি" 
অল্প লবণ, যথ! পরিমাণ চিনি ও অল্প দারুচিনির গুড় মিশ্রিত ক' 
২ ড্রাম 'আধকীচ্চা) জিলাটিনের পাত উহীতে যোগ কর এবং উদ & 
উপর বসাইয়৷ উত্তমরূপে নাড়িতে থাঁক। জিলাটিনের পাত তি 
যাইলে উহাকে মুখঢাকা পাত্রের মধ্যে রাখিয়া বরফে বসাইয়া রাখ ।র 

জিলাটিনের পরিবর্তে চীনা ঘাস (01072 21935) ব্যবহার 
বাইতে পারে। 

অম্লেট (0106161)। 

একটা পাত্রে ছুইটা ডিম ভাঙ্গিয়৷ উহার সহিত ষথ। পরিমাণ গোল- 
মরিচের গুড় ও লবণ মিত্িত করিয়। চামচ সাহায্যে উত্তমরূপে ফেটাইয়! 
লও। ইচ্ছামত পিয়াজের ছোট কুচি ইহার সহিত মিশ্রিত কর! যাইতে 
পারে। পরে একখানি সস.-প্যান্‌ (398০৫-097) বাঁ তাওয়ায় কিঞ্চিৎ 


কতিপয় পথ্য-প্রস্তত-গ্রকরণ। ৪৯১ 


খন বা ঘ্বত রাখিয়। উহ! উনানে বাইয়া দাও। দ্বৃত ফুটিয়া উঠিলে 

ডিম উহার মধ্যে ঢালিয়। দাও এবং একটু শক্ত হইলেই খস্তি 

বারা উহার চারিধার সম্‌-প্যানের গাত্র হইতে আল্গ| করিয়া! দাও। 

খস্তি দিয়া উহার মধ্যস্থলের নরম অংশ এদিক ওদিক করিয় কিছুক্ষণ 

নাড়িতে থাক। পরে খস্তির সাহায্যে উহাকে ছুই বা তিন ভাগে পাট 
করিয়! অন্ত কোন গরম পাত্রে নামাইয়। রাখ। 





ছুধ-কফি (111-0015)। 
একটা গরম জগের (118) মধ্যে বড় চামচের ছুই চামচ গুঁড়া 
কফি রাখ। ১ পোয়া ফুটস্ত ছুধ উহার উপর ঢালিয়! উত্তমরূপে নাঁড়িতে 
থাক এবং ৫ মিনিট কাল উহাকে গরম জায়গায় রাখ । পরে ১ পোয় 
উষ্ণ ছুধে বড় চামচের ১ চামচ এ প্রস্তত কফি যোগ করিয়! এবং যথা- 
পরিমাণ চিনি মিশাইয়! রোগীকে খাইতে দাও। 





দুধ-জেলি (11110-151)। 

একটা পাত্রে ১ পোয়া দুধ, ১ কীচ্চ৷ জিলাটিনের পাত, ঝিঞ্িং 
লবণ, য্থাপরিমাণ চিনি ও অল্প দারুচিনির গুড় একত্রে মিশ্রিত 
করিয়৷ উনানের উপর বসাইয়! দাও। উত্তাপ সংযোগে জিলাটিনের 
টৃক্রা গুলি গলিয়! যাইলেই উহ্নকে উনান হইতে নামাইয়৷ একটা 
মুখঢাক1 পাত্রে ছাঁকিয়া পাত্রটী বরফের উপর বসাইয়া রাখ। দুধ 
জমিয়। মুখরোচক হুধ-জেলিতে পরিণত হইবে। 

জিলাটিনের পরিবর্তে চীন! ঘাস (01079 21553) ব্যবহৃত হইতে 
পারে। 


৫৯ 


৪৪২ খাদ্য । 


টোষ্ট-ওয়াটার্‌ (1099-/9/6:)। 

বাসি পাঁউরুটার ২ টুকরা (911০6) মৃদছধ তাপে টোষ্ট করিয়। বেশ 
শুষ্ক ও শক্ত হইলে উহ! ছোট ছোট অংশে ভাঙ্গিয়। ১ পোয়া ফুটন্ত 
জলে ফেলিয়। দাও এবং ১ ঘণ্ট| উহাতে ভিজাইয়া রাখ। পরে অল্প 
লবণ ও টাটুক! লেবুর রস উহাতে যোগ করতঃ কিয়া রোগীকে পান 
করিতে দাও! লবণের পরিবর্তে যথা পরিমাণ চিনি ব্যবহার কর! 
যাইতে পারে | 

চা (168)। 

আমর! সচরাঁচর যে ভাবে চ৷ প্রস্তুত করিয়া থাকি, তাহাতে চায়ের 
গুণ কতকপরিমাণে নষ্ট হুইয়া উহার অনিষ্টকারিত। বৃদ্ধি প্রাপ্ধ হয়। 
এদেশে চায়ের ব্যবহার এত বিস্ৃত ভাবে প্রচলিত হইয়াছে যে ইহার 
গ্রস্তুত-করণ সম্বন্ধে ছুই একটী কথ! বল! নিতান্ত অপ্রাসঙ্গিক হইবে 
নাঁ। চা অনেক রোগে পথ্যরূপে ব্যবহৃত হইয়। থাকে । 

চায়ের মধ্যে ধীন্‌ (07919) নামক এক প্রকার উত্তেজক দ্রব্য 
(ইহ! কফিস্থিত কেফিনের সমজাতীয়। এবং ট্যানিন্‌ (15117) নামক 
এক প্রকার কষায়ায়্ পদার্থ অবস্থিতি করে। থীন্‌ থাকিবার জন্ত 
চ1 উত্তেঙ্গকের কার্ধ্য করে এবং ক্লান্তি ও অবসাদ দূর করিয়া! থাকে। 
বেশী চাঁ ব্যবহার করিলে ধীনের আধিক্যহেতু স্নাযুমণ্ডলী অধিক উত্তেঙ্গিত 
হয় এবং নিদ্রার বিশেষ ব্যাঘাত হইয়! স্বাযুঘটিত নানাবিধ রোগ উৎপন্ন 
হইবার সম্তাবন|। প্রস্তত করিবার দেষে চায়ের মধ্যে ট্যানিন্‌ অধিক 
পরিমাণে আমিলে পরিপাক-ক্রিয়ার বিশেষ ব্যাঘাত উপস্থিত হয়। 
ঠিকভাবে গস্তত ন! হইলে চায়ের স্থগদ্ধি সম্যকৃভাবে বিকসিত এবং 
উহার আস্বাদন তৃপ্তিজনক হয় না। চা কিরূপ: ভাবে গ্রস্তত করিলে 


কতিপয় পথ্য-প্রস্থত গ্রকরণ। ৪৪৩ 


আমরা উহার গুণের অধিকারী হইয়া! দোষের ভাগ বর্জন করিতে 
সমর্থ হই, তাহা! এস্থলে সংক্ষেপে বর্ণিত হইল। 

(১) জল অন্নে অল্পে উত্তমরূপে ফুটিলে এ জলে চা প্রস্তুত করা উচিত । 

(২) চ1 প্রন্তত করিবার পূর্ব্বে চাঁদানে (০7-2০96) গরমজল 
ঢালিয়! উহ! বেশ গরম করিয়া লইতে হইবে । পরে এ জল ফেলিয়া 
দিয়া উহ্থার মধ্যে চা ও ফুটস্ত জল ঢালিয়! দিতে হইবে। ঠা চা-দানের 
মধ্যে চা প্রস্তত করিলে চায়ের মধ্যস্থিত কতিপয় সুগন্ধি দ্রব্যের বাহির 
হইয়! আসিবার অস্থৃবিধা হয়। 

(৩) প্রত্যেক কাপের (081) জন্য চায়ের চামচের এক চামচ 
চা এবং যত কাপ তৈয়ারি হইবে, তদুপরি আর এক চামচ ভিজাইলে 
যথেষ্ট হইবে। 

(৪) নদীর জল সাধারণতঃ “মিঠা” (9০0 বলিয়া উহ চ] প্রস্থত 
করিবার পক্ষে বিশেষ উপযোগী | কলিকাতার কলের জলে ভাল চ৷ 
তৈয়ারি হয়। গভীর কূপ এবং অনেকানেক প্রত্রবণের জল “কড়া” 
(7810) বলিয়৷ এ জলে চা ভাঁল তৈয়ারি হয় না। জল ফুটাইলে উহ্‌] 
কতক পরিমাণে “মিঠ” হয় বটে, তথাপি “কড়া” জলে চ৷ তস্তত 
করিতে হইলে প্রথমতঃ চাঁ-দানের মধ্যে অল্প পরিমাণ গুড় সোডা 
(13108175017869 01908) রাখিয়। তন্মধ্যে চা প্রস্তুত করিলে জলের 
দোষ অনেক পরিমাণে কাটিয়।, যায় অথচ চায়ের গুণ বা আস্বাদনের 
ব্যতিক্রম হয় ন। 

(৫) ৪1৫ মিনিটের অধিক কাল ₹ জলে ভিজান উচিত নহে। 
যত অধিক সময় উহা৷ উষ্ণ জলে থাকিবে, উহার মধ্যে ট্যানিনের পরিমাণ 
ততই অধিক হইয়৷ পরিপাক-ক্রিয়ার ব্যাঘাত সম্পাদন করতঃ অনীর্ণাদি 
রোগ উৎপাদন করিবে। 


8৪৪ খাদা। 


(৬) প্রত্যেক কাপ্‌ চায়ে ছোট চামচের ২ চামচ চিনি মিশ্রিত 
করিলে উৎকৃষ্ট চা প্রস্তুত হইবে | তবে ছুধ ব| চিনি রূচিমত অল্প বা অধিক 
ব্যবহার কর! যাইতে পারে। 

(৭) খালি পেটে চাঁ পান করিলে অজীর্ঘরোগ হইবার সস্তাবনা। 
কিছু খাইবার পর চা! খাইলে পরিপাক-ক্রিয়ার ব্যাঘাত হয় না 


পরিশিষ্ট 


6১) 
স্থানীয় ভক্ষ্য “ব্যাংচয়র ছাতা” 
“ছাতা” বা পছাতু”। 
(].0০91 15010155011 01 01091019015) 


বেলগাছিয় কাঁমইকেল্‌ মেডিকাল্‌ কলেজের উত্ভিদ্বি্ঠার অধ্যাপক 

শীযুক্ত সহায়রাম বনু, এমএ, পি-এইচ-ডি, এফ-এল-এস মহাশয় 

এই জাতীয় উদ্ভিদ সম্বন্ধে বিস্তর গবেষণ| করিয়াছেন। তিনি এই 

বিবরণটা আমার পুস্তকের জন্ত সংগ্রহ করিরা দিয়াছেন, তজ্জন্ক আমি 

ইাহার নিকট কৃতজ্ঞত। প্রকাশ করিতেছি । উক্ত কলেজের অধ্যাপক 

ডাক্তার শ্রীযুক্ত চারুত্রত রায় ইহাদিগের রাসায়নিক পরীক্ষা করিয়াছেন। 
৪ 


পুষ্টিকর উপাদানের শতকর ভাগ । » 




















ছানা- | মাখন- ; শর্করা- 
নাম জল জাতীয়: জাতীয়; জাতীয়; লবণ 
, উপাদান উপাদান উপাদান 
_--- ০2 ৮] 470 
দুর্গাছাতু (শু ) (০০011/- ১২৮ 1 ০ রা | না 


18 £10011111959) 


! 
এগারিকস. কম্পেস্রিষ, (4১৪ র 
811005 097)19990115) ৯৫'২ ৰ ২৭৩১ | *'৩৭ ; ১৬ ০'১৫ - 


] 
রাযি ভেতর 


8০৮ খাদ্য । 





পুট্টিকর উপাদাঢনর শতকরণ ভাগ । 
ছানা- | মাখন- | শর্করা- 
নাম জল | জাতীয় জাতীয় | জাতীয় | লবণ 


উপাদান উপাদান উপাদান 


(৩০০ [| পপ পা পপ পিস, ভারা 


পোয়াল্‌ ছাতু (শু * +০ 1 ই২৮ ০১৮1» | 
(৬ ০15৪119, "]57830159) 


উই ছাতু (শু্ষ)ঁ (27100- | *** 7৬৮৪ | *২৩ | ৮৮1০০ 
10108, 1110100810010) 


ভূষকুমরা (790-98115) 
(08950651013 0৩069) 


৯৩৮৫1 ২২ ৯৫৬ | ১৩৫ | ৯১৬ 








* পচা খড়ের উপর জন্ষে। 1 বলীক টিপির উপর জন্মে। 





€ ২) 
বঙ্গীয় ভেজাল-খাছ্-সম্থন্ধীয় আইন (১৯১৯) 


(70105 96722] 500৫ 40010518001) 4০0 1919) 
প্রথম অধ্যায়। 


ভূমিকা । 


১। (১) এই আইন ১৯১৭ খ্ীষ্টাব্ের "বঙ্গীয় ভেজাল-খাগ্ভ-সম্বন্ধীয় 
আইন” নামে পরিচিত হইবে। 

(২) এই আইন ১৮৯৯ গ্রীষ্টাব্বের কলিকাতা মিউনিসিপ্যাল্‌ 
আইনের ৩য় ধারার (9৩০0০7) ৭ম দফায় (019859) বর্ণিত 
কলিকাত। ব্যতীত বঙ্গদেশের সর্বত্র বাহাল থাকিবে। স্থানীয় গভর্ণমেন্ট 
প্রথমে কলিকাতা গেজেটে বিজ্ঞা'পন দ্বারা প্রকাশ করিয়া এই আইনের 
যে কোন এক ধার! অথব| যাবতীয় ধারা কলিকাতার বাহিরে বাংলীর 
অন্ান্ত প্রদেশে প্রচার করিতে পারেন। 

(৩) ২য় উপবিভাগে যেরূপ বর্ণিত হইয়াছে, তদনুযায়ী স্থানীয় 
গভর্ণমেন্ট সমস্ত খাগ্দ্রব্য অথবা ধে,কোন নির্দিষ্ট খাছপ্রব্য সম্বন্ধে এই 
আইনের সমস্ত বিভাগ অথবা যে কোন এক বিভাগ প্রয়োগ করিতে 
পারেন। 

২। এই আইনানুসারে (যদি মূলে কিছু অসঙ্গতি না থাকে) :- 

(১) যদি কোন খাছন্রব্য এরূপভাবে অন্ত ভ্রব্যের সহিত মিশ্রিত 
বা একত্রে রক্ষিত (5015) হয়, অথবা যদি উহার সহিত কোন 

৫২ 


৪১৩ খাদ্য । 


অংশ উহা! হইতে পৃথক করিয়৷ লওয়া হয়[ যদ্বার! উহ।র গুণ, সারত্ব 
(99105091006) অথবা প্রকৃতি নষ্ট হইতে পারে ], তাহা হইলে উহ! 
“ভেজাল খাগ্য” বলিয়! গণ্য হইবে। 

(২) জল এবং ওঁষধ ব্যতীত ষে সমস্ত পদার্থ, খান্চ অথব! পানী'য়- 
রূপে ব্যবহৃত হয় এবং যে সমস্ত পদার্থ মন্থুষ্যের খাগ্ছ-দ্রব্য প্রস্তুতার্থে 
আব্ক হয়, তাহাদিগকে পখাস্থ” বল! যায়।, খাগ্ভের হগন্ধির জন্য 
যে সমস্ত দ্রব্য ব্যবহৃত হয়, তৎসমুদয় এবং মসলাও “খাত” বলিয়া! গণ্য 
হইবে। 

(৩) কলিকাত! গেজেটে স্থানীয় গভর্ণমেণ্ট কতৃকি বিজ্ঞাপন দ্বারা 
প্রকাশিত যে কোন প্রদেশ, সহর বা গ্রাম এই আইনের জন্ত "স্থানীয় 
ক্ষেত্র” (1,9০91 4518) বলিয়! উক্ত হইবে । 

(৪) "স্থানীয় কতৃপক্ষের” ([,০০৪1 00115) অর্থ 8 

(ক) মিউনিসিপ্যালিটা সথ্ঘন্ধে_-মিউনিসিপাল্‌ কমিসনারগণ 

(খ) ক্যাণ্টন্মেণ্ট সন্ধে" ক্যাণ্টন্মেণ্টের কতৃপক্ষ ; 

(গ) আন্ত “স্থানীয় ক্ষেত্র” সম্বন্ধে স্থানীয় গভর্ণমেপ্ট 
ষাহাঁকে কর্তৃপক্ষ নিযুক্ত করিবেন। 

(৫) এই আইন মতে স্থানীয় গভর্ণমেণ্ট কতৃকি অথবা স্থানীয় 
গভর্ণমেণ্টের সম্মতিতে স্থানীয় কতৃ পক্ষ কতৃক নিযুক্ত যে ব্যক্তি সাধারণ 
রাসায়নিক পরীক্ষকের কাধ্য এবং, ক্ষমতা পরিচালনা করিবেন, তিনি 
“সাধারণ বাঁসায়নিক পরীক্ষক” (00110 £172175) নামে অভিহিত 
হইবেন। 

৩1 স্থানীয় গভর্ণমেণ্ট অথবা স্থানীয় গভর্ণমেণ্টের সম্মতিতে স্থানীয় 
কতৃপিক্ষ, তীহাদের শাসনাধীন যে কোন গরদেশের জন্ত'কোন এক : 
ব্যক্তিকে “সাধারণ রাসায়নিক পরীক্ষক” স্বরূপ নিযুক্ত ফরিতে পারিবেন। 
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এই প্রকার পদনিয়োগ কলিকাতা গেজেটে বিজ্ঞাপন দ্বারা প্রকাশিত 
হইবে। 

৪। স্থানীয় গভর্ণমেন্ট যে কোন প্রকারের খাগ্-দ্রব্যের স্বাভাবিক 
উপাদানগুল (017781 0010951695069) ঘোষণাদ্বারা প্রকাশ করিতে 
পারেন। খাছ্-দ্রব্যটী বিশুদ্ধ নহে কিম্বা! উহ! স্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষতিকারক, 
ইহাঁ সপ্রমাণ ন! হওয়! পর্যন্ত, উহার মধ্যে কোন্‌ উপাদানের কত অভাৰ 
হইলে, অথব! উহাতে কি পরিমাণ অন্ত দ্রব্য বা কত জল মিশ্রিত থাকিলে 
উহ! “ভেজাল খান” বলিয়া! গণ্য হইবে তাহা স্থানীয় গভর্ণমেণ্ট এই 
আইনের নিয়মানুযায়ী স্থির করিতে পারেন। এই আইনানুদারে 
পরীক্ষার ফল নির্দেশার্থে সাধারণ রাসায়নিক পরীক্ষককে এই সকল 
নিয়মানুবর্তী হইতে হইবে। 


ভ্িতীয় অধ্যায় । 
সাধারণ নিয়ম | 
থাগ্-বিক্রুয় । 


€। (১) কোন ব্যক্তি প্রত্যক্ষ বা পরোক্ষভাবে, নিজে বা তাহার 
কোন লোক দ্বারা যে খাগ্ঠ, প্রকৃতি, সারত্ব অথবা গুণ সম্বন্ধে আসল 
নহে, তাহা কোন ক্রেতার নিকট বিক্রয় করিতে পারিবে না। কোন 
ব্যক্তি প্রত্যক্ষ বা পরোক্ষভাবে, নিজে ব! তাহার কোন লোক দ্বারঃ 
যে খান্-দ্রব্য প্রকৃতি, সারত্ব ব1 গুণ সম্বন্ধে প্রকৃত পক্ষে আসল ন! হইলেও 
আসল বলিয়া ভ্রম হইতে পারে, তাহ! বিক্রয়ার্থ প্রস্তত করিতে 
পারিবে ন|। 

এই আইনান্গমারে নিম্নলিখিত অবস্থাঘটিত কোন কাধ্য অপরাধ 
বলিয়! ধার্ধ্য হইবে না, যথ! 2-- 

(ক) প্রতারণার উদ্দেশ্তে খাগ্ধ-উ্রব্টার আকার, ওজন অথবা 
পরিমাণ বৃদ্ধি কিন্ব! উহার নিরুষ্টত্ব গোপন করিবার কোন ছুরভিসন্ধি 
ব্যতীত কেবলমাত্র বিক্রয়ার্থ স্থানান্তরে প্রেরণ করিবার জন্য উহা! 
যাহাতে পথে কোন প্রকারে নষ্ট ন! হয়, সেই উদ্দেশ্ে, স্বাস্থ্যের 
পক্ষে ক্ষতিকারক নহে এরূপ কোন পদার্থ বা উপকরণ যখন কোন 
থাগ্ভব্রব্য প্রস্তুত করিবার সময়ে উহাতে মিজ্িত করিবার আবশ্তক 
হয়; 

(খ) ধখন কোন খাস্ঘদ্রব্য ওস্তত করিবার সময়ে উহার 
সহিত অপর কোন দ্রব্য মিশ্রিত কর! অপরিহার্য হয়? 
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(গ) যখন প্রচলিত আইনানুসারে ষে খাদাদ্রব্ের জন্ত 
পেটেণ্ট, (2950) লওয়া হইয়াছে এবং তদনুসারে প্রস্তুত হইয়। 
বাজারে বিক্রীত হইতেছে, এরূপ খাদ্য এই আইনের অন্তভূত 
হইবে ন|। 

(২) কোন বিক্রেত অথবা খাদ্য-প্রস্ততকারীর বিরুদ্ধে এই বিভাগা- 
ধীন কোন অভিযোগ উপস্থিত হইলে, তৎকর্তৃক বিক্রীত ব1 বিক্রয়ার্থ 
ওস্তত খাদ্যদ্রব্যের প্রকৃতি, সারত্ব অথব1! গুণের বিষয়ে তাহার অজ্ঞতা, 
অভিযোগ হইতে রক্ষার ওজর স্বরূপ গ্রাহ্‌ হইবে ন|। 

(৩) এই বিভাগাধীন কোন অভিযোগ উপস্থিত হইলে, খাদ্য- 
গস্ততকারীর নিকট যখন তাহার স্বকীয় প্রস্তুত খাদ্যব্যের মত কোন 
ভেজাল খাদ্য বিক্রয়ার্থ পাওয়। যাইবে, তখন, কোন বিরুদ্ধ মাণ না 
পাওয়া পর্যন্ত, উক্ত ভেজাল খাদ্য তাহারই দ্বার] বিক্রয়ার্থ প্রস্তুত হইয়াছে, 
আদালত এই প্রকার ধার্য করিবেন। 

৬। (১) কোন ব্যক্তি প্রত্যক্ষ ব৷ পরোক্ষভাবে, নিজে বা তাহার 
কোন লোকদ্বারা, নিম্নলিখিত “দ্রব্যগুলি বিক্রয় করিতে অথবা বকর 
গস্তত বা গুদামজাত করিয়া রাখিতে পারিবে না) তবে পশ্চার্ণত 
সর্ভগুলি রক্ষা করিলে এসম্বন্ধে আপত্তি থাকিবে না £- 

(ক) দুগ্ধ, কোৌটাবন্ধ ([1101150), ঘনীভূত (00177057560), 

ংভ্রামকতা-দোষ-শুন্ত (565118560) অথব। শুধীকৃত (19০5108- 

(69) দুগ্ধ ব্যতীত অন্ত কোন প্রকার দুগ্ধ]; 

(খ) মাখন; 

(গ) ত্বৃত; 

(ঘ) ময়দা) 

(৬) সরিষার তৈল; 


৪১৪ থাদা। 


(চ) এই আইনের অধীন স্থানীয় গভর্ণমে্ট কর্তৃক বিজ্ঞাপন- 
হারা প্রকাশিত অন্ত খাদ্যদ্রব্য | 
সর্ভ ঃ__ 

(অ) ভুগ্ধী সহ্বচহ্ধ,-( কৌটাবদ্ধ, ঘনীভূত, সংক্রামকতী-দোষ- 
শৃহ্য অথবা শুীকত দুগ্ধ ব্যতীত) স্থানীয় কর্তৃপক্ষ আবশ্যক মত যে সাধারণ 
অথবা বিশেষ আদেশ প্রচার করিবেন, তদরুসারে যে প্রাণীর দুগ্ধ বিজ্রয় 
কর! হইতেছে, বিক্রেতা সেই প্রাণীর নাম উল্লেখ করিতে বাধ্য থাকিবে । 
যে দুগ্ধ বিক্রয় করা অথবা গুদামে মজুত রাঁখ| হইবে, তাহা উক্ত প্রাণীর 
বাট হইতে স্বাভাবিক ভাবে নিঃস্যত হওয়ার গ্রয়োজন এবং উহা হইতে 
কোন উপাদান পৃথক করা হইবে না; উহাতে জল অথব অন্ত কোন 
পচননিবারক (7:5591%80%€) পদার্থ যোগ করা হইবে না। উহাতে 
মাখন এবং মাখন ব্যতীত অপর কঠিন উপাদানের (017-965 501103) 
পরিমাণ স্থানীয় গভর্ণমেণ্ট কর্তৃক নির্দিষ্ট পরিমাণের কম হইবে 
না। 

(আ) সাখন সম্বন্ষ্ে,-উহা কেবলমাত্র ভুগ্ধ বা মাট] (01689) 
বা এতদুভয় পদার্থ হইতে প্রস্তুত করা হইবে (ঘনীভূত, সংক্রামকত-দোষ- 
শূন্য অথব| শুধীকৃত দুগ্ধ হইতে নহে)। লবণ, পচন-নিবারক দ্রব্য 
অথবা রং করিবার ব্রব্য আবশ্কমত উহার সহিত মিিত থাকিতে 
অথব৷ নাও থাকিতে পারে। তবে এঁ সকল পচন-নিবারক পদার্থ 
অথবা রং করিবার দ্রব্য এরূপ প্রকৃতি ও গুণসম্পন্ন হওয়া চাই, যাহাতে 
খাদ্যদ্রব্যটকে স্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষতিকারক না৷ করে। স্থানীয় গভর্ণমেপ্ট 
এই আইনাস্থুসারে ষে পরিমাণ জলের নির্দেশ করিবেন, তাহার অপেক্ষা 
অধিক জল এঁ মাখনে থাকিবে না। 

(ই) রত সম্ভতেক্য"_ইহা। কেবলমান্্র গাভী অথবা মহিষের 
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ছুপ্ধ হইতে উৎপর হইবে; ইহার মধ্যে দধির (04:৭1) অংশ থাকিবে 
ন| এবং ইহা স্থানীয় গভর্ণমেন্ট কর্তৃক নির্দিষ্ট ব্যবস্থানুবর্তী হইবে | 

(ঈ) সক্দা সম্থচন্ধ, কেবলমাত্র গম হইতে যাহা! প্রস্থ 
হয় তদ্যতীত অন্ত কোন দ্রব্য ইহাতে থাকিবে ন|। 

(উ) সরিষার €তল সম্বচহ্”_ইহা। কেবলমাত্র সরিধাবীজ 
হইতে নিঃস্যত তৈল ব্যতীত অন্য কোন পদার্থ হইবে না । 

(উ) চ-দফায় বর্ণিত স্থানীয় গভর্ণমেপ্ট কর্তৃক বিজ্ঞাপন দ্বারা 
প্রকা'শত অন্য খাছ্যত্রব্য সম্ব চন, ইহ স্থানীয় গভর্ণমেপ্ট কর্তৃক 
ব্যবস্থিত নিয়মের অনুযায়ী হইবে । 

(২) কোন ব্যক্তি নিঙ্গে বা তাহার কোন লোকদ।র প্রত্যক্ষ বা 
পরোক্ষভাবে ১ উপধারার অধীন ক, খ, গ, ঘ এবং ও দফায় বর্ণিত 
খাদ্যদ্রব্যের সদৃশ অপর কোন খাদ্যন্রব্য বিক্র়ার্থ প্রস্তুত অথবা গুদামজাত 
করিয়। রাখিতে পারিৰে না। আর উক্ত উপধারার অধীন চ-দফায্ম বর্ণিত 
গভর্ণমেণ্ট কর্তৃক বিজ্ঞাপনদ্বারা প্রকাশিত কোন খাদাত্রব্যের সমতুল্য 
কিঘ। উহার নামের সহিত কোন্* প্রকার সৌসাদৃশ্ঠ আছে, এন্নপ কোন 
খাদ্যদ্রব্য বিক্রয়, প্রস্তত অথব| গুদামজাত করিয়া রাখিডে পারিবে না! 

(৩) এই ধারার অধীনে কোন অভিষোগ উপস্থিত হইলে বিক্রেতা, 
প্রস্ততকারী অথব| গুদামজাতকারী যে কোন ব্যক্তি ষদ্দি এপ কোন 
ওজর করে যে তংকর্তৃক বিক্র'ত, প্রস্তত মথবা গুদামঞ্জাত খাদ্যদ্রবোর 
প্রকৃতি, সারত্ব বাঁ গুণের সম্বন্ধে মে ব্যক্তি অজ্ঞ, তাহ! হইলে তাহার 
এরূপ কোন ওজর গ্রাহ হইবে ন|। 

(৪) এই ধারার অধীনে কোন অভিযোগ উপস্থিত হইলে, যদি 
কোন ব্যক্তি নিকট ১ উপধারার অধীন ক, খ, গ, ঘ এবং ঙ দফায় 
অথব| চ দায় বর্ণিত, স্থানীয় গভর্ণমেণ্ট কর্তৃক বিজ্ঞাপন দ্বার। প্রকাশিত 
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কোন খাদ্যদ্রব্য পাওয়। যায় এবং যদি জানা যায় যে, উত্ত ব্যক্তি 
এ প্রকার খাদ্যদ্রব্য বিক্রয়ার্থ প্রস্তুত করে বা গুদামজাত করিয়া 
রাখে, তাহা হইলে (কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ ন! পাওয়। পর্য্যন্ত) উল্লিখিত 
খাদ্যদ্রব্য গুলি যে তাহারই দ্বারা বিক্রয়ার্থ গ্রস্ত অথবা গুদামজাত করা 
হইয়াছে, আদালত তাহা ধা্ধ্য করিয়। লইবেন। 

৭| (১) যে কারখানায়, দোকানে বা অপর কোন স্থানে মাখন, 
স্বত, ময়দা, সরিষার তৈল অথবা ৬ষ্ঠ ধারার ১ম উপধারার অধীন 
চ-্দফায় বর্ণিত স্থানীয় গভর্ণমেন্ট কর্তৃক বিজ্ঞাপন দ্বারা প্রকাশিত 
অপর কোন খাদ্যদ্রব্য প্রস্বত কর! "হয়, সেখানে কোন ব্যক্তি এই 
সকল দ্রব্যে ভেজাল দিবার উদ্দেশ্যে কোন দ্রব্য রাখিতে পারিবে ন! 
অথবা এ প্রকার দ্রব্য রাখিতে কাহাকেও অনুমতি দিতে পারিবে না। 

(২) এই ধারামুযায়ী কোন অভিযোগ উপস্থিত হইলে, যদি এরূপ 
কারখানা, দৌকান অথবা তৎসম্পর্কীয় কোন স্থানে ভেজাল দিবার 
উপযোগী কোন দ্রব্য পাওয়] যায়, তাহ! হইলে কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ না 
পাওয়া! পর্য্যন্ত) ভেজালের উদ্দেশ্তে প্র দ্রব্য তথায় ইচ্ছা করিয়! রাখা 
হইয়াছে, আদালত এই প্রকার ধার্য করিবেন। 

৮| যে ছুগ্ধ হইতে মাখন পৃথক করা হইয়াছে অথবা যাহ! হইতে 
মাটা তোল! হইয়াছে, এরূপ ঘনীভূত ছুগ্ধের (00767560 2111) 
টিন অথবা অন্য কোন পাত্রের উপরের লেবেলে (]861) যদি ইংরাজি 
ও বাংল! উভয় ভাষায়, উক্ত ছুগ্ধের মাখন তোলা হইয়াছে এবং উহা 
এক বৎসরের অনধিক বয়স্ক শিশুর আহারের পক্ষে অনুপযুক্ত, ইহা 
স্পষ্ট লেখা ন! থাকে, তাহ! হইলে কোন ব্যক্জি এরূপ ঘনীভূত দুগ্ধ 
বিক্রয়ার্থ রাখিতে পারিবে না। | 
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 খাচ্ের রাসায়নিক পরীক্ষা । 

৯|। যে কোন ক্রেতা যে কোন স্থানে কোন খাদ্য-দ্রবা ক্রয় 
করিলে, প্র ব্যক্তি স্থানীয় গভর্ণমেন্ট কর্তৃক নির্ধারিত খরচ দিয়! এ 
স্থানের জন্য নিযুক্ত সাধারণ রাপায়নিক পরীক্ষকের দ্বারা এ খাদ্য পরীক্ষা! 
করাইতে পারিবে এবং তাহার নিকট হইতে এই আইনের তালিকাভূক্ত 
ফর্মে (20:10) পরীক্ষা-ফলেব একখানা সার্টিফিকেট (0০:09০906) 
লইতে পারিবে । 

১০| (১) স্থানীয় গভর্ণমেন্ট কর্তৃক অথব। গভর্ণমেণ্টের অনুমোদিত 
স্থানীয় কর্তৃপক্ষ কর্তৃক ক্ষমতা-প্রাপ্ত ষেকোন ব্যক্তি আবশ্তকমত, (ক) 
যে কোন খাদ্য অথব! ( খ ) খাদ্য-প্রস্কতার্থে বাবহৃত যে কোন উপকরণ, 
রাসায়নিক পরীক্ষার উদ্দেগ্রে মূল্য দিয়! ক্রয় করিতে পারিবে এবং ষে 
কোন ব্যক্তির নিকট উক্ত খাদ্য বা উপকরণ রহিবে, সে এ পরিমাণ 
দ্রব্য তাহার নিকট বিক্রয় করিতে বাধ্য থাকিবে। 

(২) স্থানীয় গভর্ণমেন্ট কর্তৃক অথবা গভর্ণমেন্টের অনুমোদিত 
স্থানীয় কর্তৃপক্ষকর্তৃক ক্ষমতাপ্রাপ্ত ষে কোন ব্যক্তি, (ক) যেখাদ্য 
বিক্রয়ার্থ কোন প্রদেশে চালান করা হইতেছে অথবা ( খ ) উহা উক্ত 
প্রদেশের কোন স্থানে গুদামজাত করা! হইয়াছে, এ খাদ্যের যে পরিমাণ 
আবশ্তক, সেই পরিমাণ পদার্থ রালায়নিক পরীক্ষার ভন্ত স্বয়ং গ্রহণ 
করিতে পারিবে এবং যাহার নিকটু উক্ত খাদ্য আছে, সে এ পরিমাণ 
দ্রব্য তাহাকে দিতে বাধ্য থাকিবে। 

প্রকাশ থাকে যে এরপ স্থলে খাদ্যের মালিক উক্ত খাদ্য দিবার 
এক মাসের মধ্যে যদি উহার মূল্য দাবী করে, তাহা হইলে স্থানীয় 
গভর্ণমে্ট কর্তৃক ব্যবস্থিত ফণ্ড, হইতে তাহাকে মৃত্য দেওয়। 
হইবে। 

৫৩ 
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' (৩) স্থানীয় গভর্ণমেণ্ট কর্তৃক অথবা গভর্ণমেণ্ট কর্তৃক অনুষোদিত 
স্থানীয় কর্তৃপক্ষকত্ক আদিষ্ট ষে কোন ব্যক্তি যে খাদ্য বিভ্রয়ার্থ রাখা 
হইয়াছে, ১১ ধারা-বর্ণিত কাধ্যের জন্ত সেই খাদ্যের ষে পরিমাণ আবপ্তক, 
রাসায়নিক পরীক্ষার জন্ত নিজে মূল্য দিয়! তাহ! ক্রয় করিতে পারিবে 
এবং যাহার নিকট এ খাদ্য আছে, সে এঁ পরিমাণ খাদ্য বিক্রয় করিতে 
বাধ্য থাকিবে |. 

১১। (১) যে কোন ক্রেতা ৯ম ধার অনুসারে কোন খাদ্যের 
রাসায়নিক পরীক্ষ। করাইতে ইচ্ছা করিলে, এবং যে কোন ব্যক্তি ১ম 
ধারার ১ম বা ৩য় উপধারান্্যায়ী রাসায়নিক পরীক্ষার ভন্য কোন খাদা- 
দ্রব্যের নমুনা (9810016) ক্রয় করিলে, ক্রয় করিবার পর, এর ব্যক্তি 
খাদ্য-দ্রব্যের বিক্রেতা অথব! তাহার বিক্রয়কারী কর্মচারীর নিকট উক্ত 
খাদ্যের রাসায়নিক পরীক্ষা করাইবার ইচ্ছা! অবিলম্বে জ্ঞাপন করিবে। 
তৎপরে উক্ত ভ্রীত খাদ্য-দ্রব্যটা এঁ স্থানে তৎক্ষণাৎ তিন অংশে বিভক্ত 
ও পাত্রবন্ধ করিয়া, প্রত্যেক অংশ চিহ্িত এবং শীলমোহ্রযুক্ত করিবে 
অথবা ভ্রব্যটীর অবস্থান্ুযায়ী উহ!কে অন্ত প্রকারে রক্ষা! করিয়। চিক্কিত ও 
শীল মোহরযুক্ত করিবে। ৃ 

(২) ক্রেত! উপরোক্ত তিন অংশের একাংশ বিক্রেতা অথব 
তাহার কর্মচারীর নিকট দিবে, একাংশ যদি ভবিষ্যতে প্রয়োজন হয়, 
ভাহার জন্ত রাখিবে এবং অবশিষ্টাঃশ যে স্থানে খাদ্যটা বিক্রয় কর! 
হইয়াছে, সেই স্থানের জন্ত নিযুক্ত সাধারণ রাসায়নিক পরীক্ষকের নিকট 
পরীক্ষার জন্ত পাঠাইবে। 

(৩) যখন ১ম ধারায় ২য় উপধারান্ুযায়ী কোন খাদ্য পরীক্ষার 
'জন্য' লওয়| 'হইবে, তখন গৃহীত যাহার নিকট হইতে এ দ্রব্য পাওয়। 
গিয়াছে, তাহাকে অবিলম্বে উহার রাসায়নিক পরীক্ষা করাইবার 
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অভিপ্রায় জানাইবে এবং ১ম ও ২য় উপধারায় বর্ণিত ব্যবস্থামুযায়ী কার্ধ্য 
করিবে। 


খাছ্য পরিদর্শন ও আটক করিবার ব্যবস্থা । 


১২| €১) খান্ত সহন্ধে এই আইনের নিয়মানুযায়ী যথারীতি 
ক্ষমতাপ্রাপ্ত ষে কোন ব্যক্তি দিনরাত্রির মধ্যে যে কোন সময়ে-_যে 
খাগ্ বিক্রয়ার্থ প্রস্তত হইতেছে, বিদেশে চালান হইতেছে, গুদামজাত 
হইতেছে অথবা ফেরি-করান (17150) হইতেছে অথবা যে খাস্য 
বিক্রয়ার্থ রক্ষিত হইয়াছে--তাহ! পরিদর্শন ব| পরীক্ষা করিতে পারিবে 
এবং যে যষ্্ব বা পাত্র এ খাদ্য প্রস্ততার্থে ব্যবহৃত হইয়া থাকে অথব। 
'ষে পাত্রে এ খাদ্য রক্ষিত হইয়াছে, সেই যন্ত্র বা পাত্র উক্ত ব্যক্তি 
পরিদর্শন ব| পরীক্ষী করিতে পারিবে । কোন ব্যক্তি এ প্রকার পরিদর্শন 
বা পরীক্ষা নিবারণ করিতে বা উহাতে কোন বাধা দিতে পারিবে না। 

(২) যদি এ প্রকার ক্ষমত্তীপন্ন ব্যক্তির এরূপ খাদ্য ভেজাল বলিয়া 
বিশ্বাস করিবার কারণ থাকে, তাহা হইলে উক্ত ব্যক্তি ১৩ ধারা 
নির্দিষ্ট কার্য; করিবার জন্ত এ খাদ্য অথব। উহ! প্রস্তত বাঁ রক্ষা করিবার 
যন্ত্র, কিম্বা পাত্র আটক করয়! স্থানান্তরিত করিতে পারিবে; কোন 
ব্যক্তি এইরূপ আটক বা! স্থানান্তর করা নিবারণ করিতে বা উহাতে 
বাধা দিতে পারিবে না । 

(৩) ১৩ ধারায় বর্ণিত কার্ধ্য সম্পন্ন করিবার জন্য উক্ত ক্ষমতা- 
প্রাপ্ত ব্যক্তি ২য় উপধারান্ুষায়ী ধৃত কোন খাদ্য, যন্ত্র অথব| পাত্র স্থানা- 
'স্তরিত করার পরিবর্তে তাহার বিবেচনায় ষে কোন নিরাপদস্থানে (5৪৫০ 
০850৫) রাখিয়৷ দিতে পারে; কোন বক্তি এই প্রকার স্থান 


৪২৬ থাস্থ। 


হইতে এ খাদ্য, যন্ত্র অথবা পাত্র স্থানান্তরিত করিতে পারিবে না কিন্বা 
এই প্রকার অবস্থানকালীন এ খাদ্যে হস্তা্পণ বা উহার কোন পরিবর্তন 
করিতে পারিবে ন|। 

(৪) ২য় উপধারাম্থযায়ী কোন খাদ্য আটক করা হইলে যে ব্যক্তি 
উহা! আটক করিবে, সে এই উপধারান্থলারে উহাকে ১ম ও ২য় উপধারার 
মতে এঁ পরিমাণ খাদ্য বিভাগ করিয়! উহার যথারীতি ব্যবহারের ব্যবস্থ 
করিবে। 

১৩। (১) ১২ ধারার ২য় উপধারানুষায়ী ধৃত কোন খাদা, 
যন্ত্র অথব| পাত্র, উক্ত ধারার ৩য় এবং ৪র্থ উপধারায় বর্ণিত নিয়মের 
অধীন থাকিবে এবং এ প্রকারে আটক করিবার পর যত শীপ্ব সম্ভব, 
এ খাদ্য ম্যাজিষ্ট্রেটের নিকট উপস্থিত কর! হইবে। 

(২) যদি ম্যাজিষ্ট্রেটের ধারণা হয় যে এরূপ কোন খাদা ভেজাল 
অথব! এরূপ কোন যন্ত্র বা পাত্র এ খাদ্য প্রস্ততার্থে কিম্বা উহ! রক্ষা 
করিবার জন্য ব্যবহৃত হইয়াছে, তাহা! হইলে যে প্রদেশে এ দ্রব্য ধৃত 
হইয়াছে, সেই প্রদেশের স্থানীয় কর্তৃপক্ষের দ্বারা তিনি এঁ খাদ্য, যন্ত্র বা 
পাত্র বাজেয়াপ্ত করিবার আদেশ দিয়া তৎকর্তৃক দ্রব্য নষ্ট করিতে ব1 
উচ্ার অন্ত কোন প্রকার ব্যবস্থা করাইতে পারিবেন । আটক করিবার 
সময়ে এ দ্রব্য যাহার নিকট ছিল, তাহার খরচে এ সমস্ত কার্য নিপপন্ধ 
হইবে এবং এই আইনাম্ুসারে তাহার,যেন অর্থদণ্ড (5106) হইয়াছে, 
এই ভাবে তাহার নিকট হইতে এঁ খরচ আদায় কর! হইবে। 

(৩) ষদ্দি ম্যাজিষ্রেটের ধারণ! হয় যে, এঁ খাদ্য ভেজাল নহে, 
অথবা এরূপ যন্ত্র বা পাত্র এখাদ্য প্রস্ততার্থে কিন্বা উহা! রক্ষ। করবার 
জন্য ব্যবহৃত হয় নাই, তাহ! হইলে যে ব্যক্তির দোকান হইতে এ খাদা, 
যন্ত্র বা পাত্র লওয়! হইয়াছে, তাহাকে এ সমস্ত দ্রব্য পুনরায় ফেরত 


ভেজাল-খাগ্ম-সন্বন্ধীয় আইন। ৪২১ 


দেওয়া হইবে। এই আইনানুসারে স্থানীয় গভর্ণমেণ্ট কত্ৃকি ব্যবস্থিত 
ফণ্ড. (18170) হইতে ম্যাজিষ্ট্রেট বিবেচন। করিয়া প্রকৃত পক্ষে তাহার 
যাহ। ক্ষতি হইয়াছে, তাহার পুরণ করিতে পারিবেন । 





বিবিধ বিধি। 


১৪। (১) এই আইনাম্ুদারে যাহার নিকট কোন খাচ্চ-দ্রব্য 
রাসায়নিক পরীক্ষার জন্য প্রদত্ত হইবে, সেই ব্যক্তি, যে উহা! দিয়াছে, 
তাহাকে এই আইনের তালিকাতুক্ত ফর্ম (3০17) একখান! সার্টিফিকেট 
(0০08০95) দিবেন । প্র সার্টিফিকেটে তাহার রাসায়নিক পরীক্ষার 
ফল বিশেষভাবে লিখিত থাকিবে। তিনি স্থানীয় কর্তৃপক্ষের নিকট 
প্র সার্টফিকেটের একখান। গ্রতিলিপি (0০১) পাঠাইবেন। 

(২) এই আইনান্ুসারে কোন অনুসন্ধান, বিচার অথবা মোকদ্দম!1 
উপস্থিত হইলে, সাধারণ রাসাঁনিক পরীক্ষক কর্তৃক স্বাক্ষরিত উত্ত 
সার্টিফিকেট পরীক্ষাফল সম্বন্ধে যথোচিত প্রমাণ স্বরূপ গৃহীত হইবে। ॥ 

গ্রকাশ থাকে ষে প্রথম মোকদ্ধমা বা! আপীল অথব! পুনর্বিচারের 
জন্য, ষি কোন আদালতে এই আইনতভুক্ত কোন মোকদদম অনিশ্পত্তি- 
অবস্থায় থাকে, তাহা হইলে আদালত নিজের ইচ্ছায়, অথবা আসামী 
কিছ! ফরিয়াদীর প্রার্থনায়, যে কোন খাদ্য-দ্রব্য বাংল! দেশের দেনিটারি 
কমিশনার (9811051% 00171051551011091) অব এই আইনমতে স্থানীয় 
গভ্ণমেন্ট কর্তৃক নিযুক্ত অন্ত কোন কর্মচারীর নিকট রাসায়নিক 
পরীক্ষার জন্য পাঠাইতে পারেন । উক্ত সেনিটারি কমিশনার্‌ অথবা 
উক্ত কর্মচারী রাসায়নিক পরীক্ষার ফল এঁ আদালতে জানাইবেন এবং এ 


৪২২ খাদ্য। 


আদালতে উক্ত রাসায়নিক পরীক্ষার রিপোর্ট প্রমাণস্বরূপ গৃহীত হইবে । 
আদালতের আদেশানুযায়ী রাপায়নিক পরীক্ষাসম্ন্ধীয় যাবতীয় খরচ 
আসামী ব1 ফরিয়াদী কর্তৃক প্রদত্ত হইবে। 

১৫। যে কোন এলাকায় এই আইনবধিত কোন অপরাধ ঘটলে 
উক্ত স্থানীয় কর্তৃপক্ষের লিখিত আদেশ বা সম্মতি ব্যতীত এঁ অপরাধের 
অভিযোগ গৃহীত হইবে ন1। 

১৬। যে ম্যাজিষ্ট্রেটের ক্ষমতা দ্বিতীয় শ্রেণীর ম্যাজিস্ট্রেটের ক্ষমত। 
অপেক্ষা কম, তিনি এই আইনভৃক্ত কোন অপরাধের বিচার করিতে 
পারিবেন না। 

১৭। ১৫ ধার! বধিত আদেশ অথবা সম্মতি দেওয়ার পর এক 
মাসের মধ্যে যদি কোন দরখাস্ত কর! ন1 হয়, তাহ! এই আইন- 
ভুক্ত কোন অপরাধে অভিবুস্ত কোন ব্যক্তিকে আদালতে উপস্থিত 
হইবার জন্ত সমন দেওয়। হইবে ন1। 
১৮| যে এলাকার মধ্যে এই আইন কিন্বা উহার যে কোন এক 
ধার! বাহাল আছে, সেই স্থানে এই আইনান্ুসারে যে সমস্ত জরিমানা 
আদায় কর! হইবে এবং স্থানীয় গভর্ণমেণ্ট, অন্ত যে কোন আয় এই 
আইনের কার্যের জন্য ব্যবহার করিবার আদেশ দিবেন, তৎসমুদয় 
নিয়লিখিত ফণ্ডে জম! হইবে 2-- 

( ১) মিউনিসিপাল্‌ ফণ্ডে,__ষদি'এ এলাক! কোন মিউনিসিপালিটার 
সীমানার মধ্যে থাকে; 

(২ ) ক্যান্টনমেন্ট ফণ্ডেষদি এ এলাকা কোন ক্যাপটন্মেণ্টের 
সীমানার মধ্যে থাকে; ' 

(৩) ডিট্রক্, টুনা এ এলাকা! কোন ডি বোর্ডের 
অধীনে থাকে ; 


ভেজাল-খাগ্-সম্বন্ধীয় আইন। ৪২৩ 


(৪) অন্তান্ত এলাক। সম্বন্ধে স্থানীয় গভর্ণমেণ্টের আদেশে যে কোন 
ফণ্ডে জম! হইবে | 
১৯1 ভারতবর্ষীয় দণ্ডবিধি আইনের ২১ ধারার অর্থানুযারী এই 
আইনভুক্ত ১২ ধারায় বণিত ক্ষমতাপ্রাপ্ত প্রত্যেক ব্যক্তি "সাধারণ 
কর্মচারী” (980110 50152176) বলিয়া! গণ্য হইবে। 

২*। (১) পূর্বপ্রকাশিত সর্ত/মুদারে স্থানীয় গভর্ণমেপ্ট, এই 
আইনের উদ্দেশ্ট সাধনার্থে নিয়মাদি প্রণয়ন করিতে পারিবেন। 

(২) পূর্বোক্ত ক্ষমতা সমূহের প্রতি সাধারণতঃ লক্ষ্য রাখিয়া! 
স্থানীয় গভর্ণমেণ্ট, নিয়লিখিত বিষয় সম্বন্ধে নিয়ম প্রণয়ন করিতে 
পারিবেন £-- 

(ক) যে খাগ্-দ্রব্যের স্বাভাবিক উপাদান গর্থ ধারায় গ্রকাশিত 
হইয়াছে, তাহার পরিমাণের কত অভ!ব হইলে অথবা উহ্ঠাতে কি 
পরিমাণ অন্য দ্রব্য মিশ্রিত থাকিলে এ খাগ্ঘ বিশ্তদ্ধ নহে কিন্বা উহ 
স্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষতিকারক, ইহার সিদ্ধান্ত সম্বন্ধে; 

(খ) বিক্রীত, বিক্রয়ার্থ রক্ষিত, অথবা গুদাম-জাত ছুগ্ধেকি পরিমাণ 
মাখন ব্যতীত অন্য কঠিন উপাদান (1০1-9 01105) এবং ঝঁত 
মাখন থাক! একান্ত আবশ্যক, তাহার ব্যবস্থার জন্ত 

(গ) বিক্রত, বিক্রয়ার্থ রক্ষিত অথবা গুদ।ম-জাত মাখনে জলের 
পরিমাণ কত অধিক থাকিতে পারে) তাহার ব্যবস্থা করিবার জন্য; 

(ঘ) ৬ঠ্ধারায় ১ম উপধারাতুক্ত চ-দফায় বর্ণিত স্থানীয় গভর্ণমেন্ট, 
কর্তৃক প্রকাশিত কোন খাচ্ছ-দ্রব্য কিরূপ অবস্থায় থাকিবে, তাহার 
ব্যবস্থা করিবার জন্য 7. 

(উ) ১* অথবা ১২ ধারায় বর্ণিত কর্তব্যপালন এবং ক্ষমতা- 
পরিচালন করিবার জন্য স্থানীয় গভর্ণমেন্ট, অথবা স্থানীয় গভর্ণমেণ্ট, 


৪২৪ খাস্ত। 


কতৃক ক্ষমতাপ্রাপ্ত স্থানীয় কতৃপক্ষের দ্বারা কর্মমচারীনিয়োগের ব্যবস্থ। 
করিবার জন্য ; 

(চ) এই আইনে বর্ণিত সাধারণ রাসারনিক পরীক্ষক খাদ্য-দ্রবর 
রামায়নিক পরীক্ষার জন্ত কত পারিশ্রমিক (6৩5) দাবী করিতে 
পারেন, তাহার ব্যবস্থ। করিবার জন্য ;-- 

( ছ ) ১৮ ধারার ৪থ দফানুযায়ী জরিমান! এবং অন্ত টাকা কোন্‌ 
ফণ্ডে জমা হইতে পারে, তাহার ব্যবস্থা করিবার জন্তা। 





তৃতীয় অধ্যায়। 
দণ্ডের ব্যবস্থা । 


২১। যে কোন ব্যক্তি নিয়লিখিত তালিকার ১ম ভাগে বর্ণিত 
এই আইনের কোন নিয়ম অবহেলা করিবে, সে দণ্ডিত হইবে। প্রথম- 
বারের কৃত অপরাধের জন্য সে উক্ত তালিকার ওয় স্তস্তে বর্ণিত জরিমান। 
দিবে; দ্বিতীয় বারের অথবা তংপরব্তী কৃত অপরাধের জন্ত উক্ত 
তালিকার ৪র্থ স্তস্তে বর্ণিত জরিমানা দিবে কিম্বা! কারারুদ্ধ হইবে অথবা 
উভয় প্রকার শাস্তি ভোগ করিবে। 

ব্যাখ্য1- পার বর্তী তালিকাদ্বয়ের ২য় স্তস্তে বর্ণিত “বিষয়” শীর্ষক 
গ্ষ্তাব গুলি ১ম স্তপ্তে উক্ত “নিষেধ-বিধি” শীর্ষক অপরাধের সং্ঞ| 
(06271001), এমন কি, উহাদের সংক্ষিপ্ত বিবরণী (/)508065) 
রূপে উক্ত হয় নাই/ উহ্না কেবলমাত্র উক্ত অপরাধসমূহের নির্দেশক 
(7২6161606) ভাবে লিখিত হইয়াছে । | 


রি 


৪২৫ 
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তালিকা (30710) ) 
সার্টিফিতক০টর কর্ম । 


(৯ এবং ১৪ ধারা দেখ) 


নিয় স্বাক্ষরকারী.........১.....১০১১১১,,,,১০১, ক্র স্থানের সাধারণ 
রাসায়নিক পরীক্ষক আমি এতদ্বারা জানাইতেছি যে আমি.........০১*০, 
তারিবে..১.১১০১০০০, রনিকট হইতে: 1০:57 এর নমুনা রাসায়নিক 
পরীক্ষার জন্ত পাইয়াছি (উহার তৎকালীন ওজন......); আমি উহার 
রাসায়নিক পরীক্ষা! করিয়। উক্ত রাসায়নিক পরীক্ষার ফল নিয়ে জ্ঞাপন 
করিলাম। 


আমার মতে এ থাস্ত........... , 


চি 
মন্তব্য. 


স্বাক্ষর | 

দ্রব্য £ পচনশীল ছুগ্চ, "মাখন অথবা অন্ত কোন খানের 

সার্টিফিকেট সম্বন্ধে উক্ত খাদ্যের প্রকৃতিতে, রাসায়নিক পরীক্ষার ব্যাঘাত 

জন্মাইতে পারে, এরূপ কোন পরিবর্তন হইয়াছে কিনা, রাসায়নিক 
পরীক্ষক বিশেষভাবে তাহ! জানাইবেন। 


৩) 


খাছের বিশুদ্ধতা নিচর্দশ | 


১৯১৯ খ্রীষ্টাবে বঙ্গীয় ভেজাল-খাদা-সন্বন্বীয় আইন”এর ৪র্থ ধার! 
মতে বাংল! গভর্ণমেণ্ট (স্থানীয় স্থায়ত্ব-শাদনের মন্ত্রীবিভাগ ) বিবিধ 
খাদ্য-দ্রব্যের স্বাভ|বিক উপাদান এবং তাহাদের বিক্রয় সম্বন্ধে কতিপয় 
নিয়ম কলিকাতা! গেজেটে প্রকাশ করিয়াছেন। 

ভুগ্ধা- ইহ! বিশ্তদ্ধ, টাটুক৷ ও নির্মল হইবে এবং ভালরূপে পালিত 
ও রক্ষিত সুস্থ গ|ভী অথবা মহিষের, কিন্ব।৷ গাভী এবং মহিষের বাট 
হইতে দোহনদ।র! নিঃস্যত হইবে । উহার আপেক্ষিক গুরুত্ব (9060160 
51210) ১৫'৫ ডিগ্রী সেটটিগ্রেড, তাপমাত্রায় ১০২৮ হইতে ১০৩০ 
হইবে। 

সাখন--কেবল মাত্র ছুগ্ধ কিম্বা মট। অথবা এই উভয় দ্রব্য হইতে 
্রস্তুত মাখনই প্রক্কৃত মাখন বলিয়া গণ্য হইবে। ইহাতে লবণ কিন্বা 
অন্ত কোন গ্রকার পচন-নিবারক পদার্থ (:556720) এবং বর্ণপ্রদ 
দ্রব্যের (001081176 100861) যোগ থাকিতে পারে অথবা নাও 
থাকিতে পারে। 

্থাত-ইহাঁ গাভী অথবা মহিষের বিশুদ্ধ নির্শল দুগ্ধজাত মাখন 
হইতে গুস্তত দ্রব্য বিউটিরে-রিফ্রাক্টোমিটার্‌ (0300/10-1610780- 
€০0199061) নামক যন্ত্র দ্বারা পরীক্ষিত হইলে ৪০ ডিগ্রী মেটটিগ্রেড, 
তাপমাত্রায় এ যন্ত্র-নিদ্দি্ট ৪* চিহের কম এবং ৪২ এর অতিরিক্ত স্থানা- 
ধিকার করিবে না। [২9197০৮৬/০1109র প্রণালীর মতে পরীক্ষিত 


ভেজাল-খাগ্ঘ-সন্ন্ধীয় আইন। 8২৯ 


হইলে পরীক্ষার ফল গব্য দ্বৃত সম্বন্ধে ২৪ এবং মহিষের ঘ্বত ২৮ অপেক্ষা 
নিয় সংখ্যা হইবে ন1। 

আয্মাদ_গম কলে পিষিয়! গুড়া করা হয়। পরে এ শঁড়া চালিয়। 
ও পরিফার করিয়৷ উহা! হইতে যে চিন্ধন, পরিষ্কার এবং বিশুদ্ধ দ্রব্য 
পাওয়৷ যায় উহাকেই ময়দা বলে। উহাতে শতকরা অন্তত ৮ ভাগ 
গ্টেন্‌।01951) থাকিবে এবং দগ্ধ হইলে শতকরা ২ ভাগের অধিক 
ভ্ম (4597) অবশিষ্ট থাকিবে না। 

সব্রিষার তভল--সরিষ! হইতে নিষ্কাসিত অবায়ী ([71:60) 
তৈলই সরিষার তৈল বলিয়া পরিচিত। ইহার সাপনিফিকেসন্‌ সংখ্যা 
(99011908610 ৮1) ১৬৯ এর কম এবং ১৭৬ এর বেশী হইবে 
না, এবং আইওডিন্‌ সংখ্যা (1০৮76 5৪116) ৯৬ এর কম এবং ১*৮ 
এর বেশ হইবে ন|। ্‌ 

নিমলিখিত খাদ্য-দ্রব্য সম্বন্ধে ইহা স্থির হইল যে গ্রত্যেক খাদ্যপ্দ্রব্যে 
পশ্চাদর্ণিত স্বাভাবিক উপাদানের পরিমাণের ন্যুনতা হইলে, উহার 
সহিত অন্য বিজাতীয় দ্রব্যের যোগ থাকিলে এবং তন্মধ্যস্থিত জলের 
নির্দিষ্ট পরিমাণের ব্যতিক্রম হইলে, কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ না পাওয়! 
পর্য্যন্ত, & খাদ্য বিশুদ্ধ নহে কিনা স্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষতিকারক 'বলিয়! 
ধার্ধ্য হইবে £-- 

দুগ্ধ গোঁছদ্ধে শতকরা ৩২ ভাগের কম মাখন থাঁকিলে ( এই 
আইনের মতে কোন বিরদ্ধ প্রমাণ না পাওয়া পথ্যন্ত) এ ছুগ্ধ বিশুদ্ধ 
নহে বলিয়া ধার্য হইবে; এরূপ স্থলে উহ! হইতে মাখন তোলা অথবা 
উহ্থার সহিত জল মিশ্রিত হইয়াছে বলিয়া! বিবে'চত হইবে। 

মহিষের ছৃগ্ধে শতকরা ৬ ভাগের কম মাখন থাকিলে এই আইন- 
মতে। কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ না পাওয়! পর্য্যন্ত) এ দুগ্ধ বিশুদ্ধ নহে বলিয় 


8৩৩ খান । 


ধার্য হইবে ; এরপ স্থলে উহ] হইতে মাখন তোলা অথবা উহার সহিত 
জল মিশ্রিত কর! হইয়াছে বলিয়! বিবেচিত হইবে। 

গো-ছুগ্ধে মাখন ব্যতীত শতকরা ৮২ ভাগের কম ছুগ্ব-জাত অপর 
কঠিন পদার্থ (ব০7-905 5০109) থাকিলে (এই আইন মতে কোন 
বিরুদ্ধ প্রমাণ ন| পাওয়! পর্যন্ত) এ ছুগ্ধ বিশুদ্ধ নহে বলিয়। ধার্য হইবে) 
এরপ স্থলে উহা! হইতে মাখন ব্যতীত দুগ্ধজাত অপর কঠিন পদার্থ 
বাহির করিয়। লওয়া হইয়াছে অথবা৷ উহ্নার সহিত জল মিশ্রিত কর! 
হইয়াছে বলিয়া বিবেচিত হইবে। 

মহিষের দুগ্ধে মাখন ব্যতীত শতকরা ৯ ভাগের কম দুগ্ধজাত 
কঠিন পদার্থ থাকিলে (এই আইনমতে কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ না! পাওয়া 
পর্য্যন্ত) এ দুগ্ধ বিশুদ্ধ নহে বলিয়া ধার্ধ্য হইবে? এরপন্থলে উহা! হইতে মাখন 
ব্যতীত দুগ্ধজাত অপর কঠিন পদার্থ পৃথক করিয়। লওয়| হইয়াছে অথবা 
উহার সহিত জল মি্রিত করা হইয়াছে বলিয়া বিবেচিত হইবে। 

গো-মহিষের মিশ্রিত ছু্ধে শতকরা ৫ ভাগের কম মাখন থাকিলে 
(এই আইন মতে কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ, না পাওয়া প্নত) এঁ মিশ্রিত 
চগ্ধ বিশ্তদ্ধ নহে বলিয়! ধার্ধ্য হইবে; এরপস্থলে উহ! হইতে মাখন 
তুলিয়৷ লওয়া হইয়াছে অথব! উহার মহিত জল মিশ্রিত কর! হইয়াছে 
বলিয়া বিবেচিত হইবে। 

গেো-মহিষের ছুগ্ধে মাখন ভিন্ন শতকর! ৯ ভাগের কম দুগ্ধজাত 
অপর কঠিন পদার্থ থাকিলে (এই আইন মতে কোন বিরুদ্ধ গ্রমাথ না! 
পাওয়। পর্য্যন্ত) এ মিশ্রিত দুগ্ধ বিশুদ্ধ নহে বলিয়া ধার্য হইবে; এরপস্থলে 
উহ! হইতে মাখনের পরিবর্তে দুগ্ধজাত অপর কঠিন পদার্থ পৃথক কর! 
হইয়াছে অথব| উহার সহিত জল মিশ্রিত করা হইয়াছে বলিয়। বিবেচিত 
হইবে। | 


ভেজাল-ধাস্য-সমবন্ধীয় আইন | ৪৩১ | 


মাখন মাখনে [ যাহ! পঘাটালের মাখন” (01868] 00651) 
লেবেল ([.219০1) দিয়। বিক্রয় কর! হইতেছে না ] জলের পরিমাণ শতকরা 
৯৬ ভাগের অধিক থাকিলে (এই আইন মতে কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ 
ন। পাওয়৷ পর্য্যন্ত) এ মাখন বিশুদ্ধ নহে বলিয়। ধান্য হইবে, কারণ উহাতে 
অতিরিক্ত পরিমাণে জল মিশ্রিত বহিয়াছে। 

আয়দা-ময়দ| দগ্ধ হইবার পর উহাতে শতকরা ২ ভাগের বেশী 
দগ্ধাবশিষ্ট পদার্থ (49) থাকিলে (এই আইন মতে কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ 
ন। পাওয়। পর্যন্ত) এ ময়দা বিশুদ্ধ নহে বলিয়। ধাধ্য হইবে; এরপ স্থলে 
উহাতে অতিরিক্ত মাত্রায় বিজাতীয় খনিজ পদার্থ মিশ্রিত আছে বলিয়া 
বিবেচিত হইবে । ময়দার মধ্যে শতকরা ৮ ভাগের কম গ্রুটেল্‌ (01857) 
থাকিলে (এই আইনমতে কোন বিরুদ্ধ গ্রমাণ না পাওয়! পথ্যন্ত) এ 
ময়দা বিশুদ্ধ নহে বলিয়া! ধাধ্য হইবে, কারণ উহতে গ্লুটেনের ভাগ কম 
আছে। ূ 

স্বত--ঘুত বিউটিরো-রিঙ্যাক্টো মিটারু 1300/10-16115569106661) 
নামক যন্ত্র দ্বার। পরীক্ষিত হইলে ৪* ডিগ্রী সে্টিগ্রেড তাপমাত্রায় পরীষ্কার 
ফল যদি ৪* সংখ্যার কম অথবা ৪২ এর অধিক হয়, তাহ! হইলে 
(এই আইনমতে কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ না! পাওয়া পর্যন্ত) এ স্বত বিশুদ্ধ 
নহে বলিয়া ধার্য হইবে; এরপ, স্থলে উহার সহিত অন্ত বিজাতীয় চর্বি 
অথব৷ তৈল মিতিত করা হইয়াছে বলিয়! বিবেচিত হইবে। 

গব্য ঘ্বতে রাইকার্ট উল্নির (7২০1০)৩70-৬/ ০117) প্রণালী মতে 
পরীক্ষার্ধারা পরীক্ষাফলের সংখ্যা ২৫ এর কম হইলে (এই আইন মতে 
কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ না পাওয়। পর্যন্ত) এ দ্বৃত বিশুদ্ধ নহে বলিয়। ধা 
হইবে; এরপ স্থলে উহার সহিত বিজাতীয় চর্কধ অথব। তৈল মিশ্রিত 
কর৷। হইয়াছে বলিয়! বিবেচিত হইবে। 


৪৩২ থাস্। 


মহিষ ঘ্বৃতে রাইকার্ট উল্নির প্রণালী মতে পরীক্ষাদ্বারা পরীক্ষাফলের 
সংখ্যা ৩০ এর কম হইলে (এই আইন মতে কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ না পাওয় 
পর্য্যন্ত) এ ত্বৃত বিশুদ্ধ নহে বলিয়! ধার্য হইবে ; এরপ স্থলে উহার সহিত 
বিজাতীয় চর্ষ্ি অথবা তৈল মিশ্রিত করা হইয়াছে বলিয়া বিবেচিত হইবে। 

গো-মহিষের মিশ্রিত ঘ্বৃতে রাইকার্ট, উল্‌নির প্রণালী মতে পরীক্ষাদ্ধার। 
পরীক্ষা-ফলের সংখ্যা ২৮ এর কম হইলে (এই আইন মতে কোন বিরুদ্ধ 
প্রমাণ না পাওয়া পধ্যন্ত) এ মিশ্রিত ত্বৃত বিশুদ্ধ নহে বলিয়া ধার্য 
হইবে; এরূপ স্থলে উহ্থার সহিত বিজাতীয় চর্বি অথবা তৈল মিশ্রিত 
কর! হইয়াছে বলিয়৷ বিবেচিত হইবে । 

সব্িষার ইতল--সরিষার তৈলের সাপনিফিকেসন্‌ সংখ্য। 941০- 
1115086101) 5৪106) ১৬৯ এর কম অথবা ১৭৬ এর বেশী হইলে 
(এই আইন মতে কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ ন। পাওয়া পথ্যন্ত) এ তৈল বিশুদ্ধ 
নহে বলিয়া ধার্ধ্য হইবে এবং উহার সহিত কোন বিজাতীয় তৈল মিশ্রিত 
কর! হইয়াছে বুঝিতে হইবে। 

সরিষার তৈলের আইওডিন্‌ সংখ্যা (]090109 5৪10০) ৯৬ এর কম 
অথবা ১০৫ এর বেশী হইলে (এই আইন মতে কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ ন1 
পাওয়া পধ্যস্ত) এ তৈল বিশ্তদ্ধ নহে বলিয়৷ ধা হইবে; এরপ স্থলে 
উহার সহিত কোন বিজাতীয় তৈল" মিআিত কর! হইয়াছে বলিয়! 
বিবেচিত হইবে । 

সাধারণ নিয়ম ॥ ্‌ 

বিক্রীত, বিক্রয়ার্থে রক্ষিত বা গুদামজাত গে।-ছুগ্ধে শতকরা অন্ততঃ 
৩২ ভাগের কম মাখন এবং ৮২ ভাগের কম মাখন ব্যতীত অপর কঠিন 
পদার্থ (০7-9$ 901195) থাকিবে ন। 


ভেজাল-খাগ্ঠ সম্বন্ধীয় আইন। ৪৩৩ 


বিক্রীত, বিক্রয়ার্থে রক্ষিত বা গুদামজাত মহিষের দৃগ্ধে শতকর! ৬ 
ভাগের কম মাখন এবং ৯ ভাগের কম মাখন ব্যতীত অপর কঠিন পদার্থ 
থাকিবে ন|। 

বিক্রীত, বিক্রয়ার্থে রক্ষিত বা গুদামজাত মিশিত গো-মহিষের ছুগ্ধে 
শৃতকর! ৫ ভাগের কম মাখন এবং ৯ ভাগের কম. মাখন ব্যতীত অপর 
কঠিন পদার্থ থাকিবে না। 

বিক্রীত, বিক্রয়ার্থে রক্ষিত বা গুদামজাত মাখনে ( লেবেল্‌ দেওয়া 
“ঘাটালের মাখন” ব্যতীত ) শতকরা ১৬ ভাগের বেশী জল থাকিবে না। 

্বাস্থ্যরক্ষক (17910) 09০০7) কিনব স্বাস্থ্যরক্ষক না থাকিলে 
মিউনিসিপালিটা কর্তৃক নিযুক্ত সেনিটারি ইন্সপেক্টর (9719 
[11526060:) এই আইনের ১০ কিম্বা ১২ ধারার বর্ণিত কর্তব্য 
সম্পাদন এবং ক্ষমত৷ প্রয়োগ করিবেন । 

এই আইন মতে স্থানীয় কর্তৃপক্ষ কর্তৃক রাসায়নিক পরীক্ষার্থে 
প্রেরিত প্রত্যেক নমুনার (5910016) জন্য ২ টাকা এবং অন্ত কোন 
ব্যক্তি কর্তৃক প্রেরিত নমুনার জন্য ৪ টাক! পরীক্ষার ফী (০০) 
ধার্য্য থাকিবে । ৃ 

এই আইনের ১ম ধারার ২য় উপধারানুসারে সংগৃহীত খাদ্যের 
মূল্য, যে স্থানীয় কর্তৃপক্ষের এলাকায় উক্ত দ্রব্য সংগ্রহ কর! হুইবে, 
তাহারই অধীনস্থ ফণ্ড. হইতে প্রদতু হইবে। 

এই আইনের ১৩ ধারার ৩য় উপধারামতে ক্ষতিপূরণ হিসাবে, ষে 
স্থানীয় কর্তৃপক্ষের এলাকায় দ্রব্য আটক কর! হইবে, তাহারই অধীনস্থ 
ফণ্ড. হইতে অর্থ প্রদত্ত হইবে। 


জোরতনল ক 


€€ 


€৪ 
কলিকাতা মিউনিসিপাল্‌ আইন (১৯২৩) 


(1360591 4১০0 111 9? 1992), 
২৮শ অধ্যায়। 


খাদ্য-বিক্রয় । 


৪*৫ ধারা_১। এই আইনান্ুদারে কর্পোরেশন কর্তৃক প্রদপ্ত 
লাইসেন্সের মধ্যে যে সকল সর্ভের উল্লেখ থাকিবে, তাহা! অতিক্রম 
করিয়া-_ 

(ক) কোন ব্যক্তি কলিকাতায় কিম্বা কলিকাতার বহির্ভীগন্থ্‌ 
কোন মিউনিসিপাল্‌ কসাইখানাঁয় কপাইয়ের ব্যবস! চালাইতে পারিবে 
না; কিন্বা (খ ) কোন ব্যক্তি মিউনিসিপাল্‌ বাজার অথব! বেসরকারী 
(11590) বাজার ব্যতীত অন্থাত্র মনুষ্যের খাদ্যের জন্য কোন চতুষ্পদ 
জন্ত, মাংস অথব] মৎস্য বিক্রয় কিম্বা ফেরি করিতে পারিবে না । 

২। (১) উপধারার (খ) দফায় বর্ণিত নিয়ম--(ক) কোন হোটেল 
অথবা সাধারণ ভোজনাগারে খাদ্যের জন্য রক্ষিত এবং এ স্থানের লোকের 
ব্যবহারার্৫থ মাংস অথব। মতস্যের বিক্রয় সম্বন্ধে খাটিবে ন1। 

(খ) সমুদ্র, নদী অথবা কোন বেসরকারী মৎস্য ধরিবার স্থান 
হইতে বিক্রয় করিবার জন্ত আনীত টাটকা! মৎস্য স্বস্কে খাটিবে না। 

৪৯৬ ধারা। "বঙ্গীয় ভেজাল খাদ্য সম্বন্ধীয় আইনের" পঞ্চম ধারা 
দেখ। 


ভেজাল-খাস্ঘ-সন্বন্ীয় আইন। ৪৩৫ 


৪০৭ ধারাঁ(১) ছুগ্ধ, মাখন, ঘ্বৃত ময়দা ও সরিষার তৈল সম্বন্ধে -- 
বঙ্গীয় ভেজাল-খাদ্য-সম্ব্বীয় আইন দেখ। 

চা-সম্বন্ধে--ইহ] মাতান (17611060660), শুকান, আগুনের তাপ- 

ংযোগে প্ররস্তত থীয়া! (058) জাতীয় গাছের মুকুল অথবা পাত! 
হইবে। জলে ভিজ ইয়া, কাথ বাহির করিয়া অথবা অন্ত কোন উপায় 
দ্বার যে চা'র প্রকৃত গুণ, শক্তি বা ধর্ম কোন পরিমাণে নষ্ট হইয়াছে, 
তাহ! অথব| অন্ত বিজাতীয় পদার্থ ইহাতে মিশ্রিত থাকিবে ন|। 

ভক্ষ্য তৈল অথব! চবি (780) সন্বন্ধ_ইহা। আইন-নিরদিষ্ট গুণসম্পন্ন 
হইবে । তবে যদি ইহ! প্রকাশ থাকে যে এই সকল পদার্থ লোকের 
খাদ্যের জন্ত প্রস্থত হয় নাই এবং ইহ।র প্ররুতিগত গুণের ব্যত্যয় চক্ষে 
দেখিয়! বা আঘ্রাণ দ্বারা ধর| যাইতে পারে, তাহা। হইলে উহা! এই আইনের 
ভিতর আসিবে না। 

(২), (৩, (৪)-__বঙ্গীয় ভেজাল-খাদ্য-সম্বন্ধীয় আইন দেখ । 

৪,৮ ধারা--১। কলিকাতায় অবস্থিত সরিষার তৈলের অথব! অন্ত 
প্রকার ভক্ষ্য তৈলের প্রত্যেক কারখানা, ইহার মালিকের দ্বার৪ কিম্বা 
ষে ব্যক্তির অধীনে ইহা আছে, সেই ব্যক্তির দ্বারা কর্পোরেশনের 
সাময়িক ব্যবস্থাুমারে কর্পোরেশন আফিসে রেজেষ্টারি করা 
হইবে। 

২। সরিষার তৈলের বা অন্ত ভক্ষ্য তৈলের কারখানার প্রত্যেক 
মালিককে, যাহার অধীনে উক্ত কারখান! আছে এ ব্যক্তিকে অথব! এ 
সকল দ্রব্যের প্রত্যেক পাইকারী বিক্রেতাকে কর্পোরেশন করৃকি 
ব্যবস্থিত ফরমে একখান! রেজেষ্টারি রাখিতে হইবে। এ রেজেষ্টারিতে 
তাহীর কারখান। ব! কারবারের স্থান হইতে এঁ দ্রব্য কি পরিমাণে এবং 
কোন স্থানে বিক্রয়ার্থ প্রেরিত হইতেছে, তাহ! লিখিত থাকিবে এবং 


৪৩৬ খাদা। 


কর্পোরেশন্‌ কতৃক নিযুক্ত উপবুক্ত ক্ষমতাপ্রাপ্ত যে কোন কর্ণচারী এ 
রেজিষ্টারি পরিদর্শন করিতে পারিবেন। 

৪০৯ ধারা | ৪০৮ ধারানুযায়ী রেজিষ্টারিকৃত যে কোন কারখানায় 
এই আইন মতে কর্পোরেশন্‌ কতৃক নিযুক্ত উপযুক্ত ক্ষমতা প্রাপ্ত যে কোন 
কর্শচারী এ সমস্ত দ্রব্যের প্রস্তুত করিবার নিয়ম-পদ্ধতি পরিদর্শন করিতে 
পারিবেন এবং তথায় সকল সময়ে তাঁহার প্রবেশাধিকার থাকিবে । 
সরিষার তৈলের, অন্ত ভক্ষ্য তৈলের অথবা এ সকল দ্র প্রস্ততার্থ কিন্বা 
উহাতে ভেজাল দিবার জন্ত রক্ষিত যে কোন দ্রব্যের নমুনা তিনি 
রাসায়নিক পরীক্ষার জন্য সংগ্রহ করিতে পারিবেন । 

৪১৭, ৪১১ ধারা--বঙ্গীয় ভেজাল-থাদ্য-সন্বন্ধীয় আইন দেখ । 

৪১২ ধারা১। কোন ব্যক্তি মন্নুষ্যের খাদ্যের জন্ত কোন রুগ্ন 
প্রাণী অথবা দুষিত, অস্বাস্থ্যকর কিন্বা৷ খাইবার অনুপযুক্ত কোন খাদ্য-দ্রব্য 
বিক্রয় করিতে, বিক্রয়ার্থ গুদামে রাখিতে অথবা ফেরি করিতে কিন্বা 
প্রস্তত করিতে পারিবে ন|। 

২। এই ধারান্ুযায়ী কোন মোকদ্দমা উপস্থিত হইলে যদ্দি কোন 
ব্যক্তির নিকট এরূপ কোন জন্ত অথবা খাদ্য পাওয়! যায় এবং যদি জান 
যায় ষে এ ব্যক্তি লোকের খাদ্যের জন্য এ প্রকার জন্তু অথব| খাদ রাখিয়! 
থাকে অথবা এ প্রকার খাদ্য প্রস্তুত করিয়া! থাকে, তাহ! হইলে আদালত 
কোন বিরুদ্ধ প্রমাণ না পাওয়! পধ্যন্ত ধাঁধ্য করিবেন যে এ ব্যক্তি এ 
জন্ত বা খাদ্য বিক্রয়ার্থ রাখিয়াছে অথবা এ খাদ্য বিক্রয়ার্থ প্রস্তুত 
করিল্নাছে। ৃ 

৪১৭ ধারা--ফদি স্থাস্থ্যবিভাগীয় কর্মচারী অথবা তৎকতুংক ক্ষমতা- 
প্রাপ্ত কোন ব্যক্তির সঙ্গত বিশ্বাস এরূপ হয় যে এই আইন-নির্দিষ্ট ক্ষমতা 
না পাইয়! ফোন স্থানে বা কোন প্রকারে কোন প্রাণী খাদ্যার্থে বধ 


ভেজাল-খাস্য সন্বন্ধীয় আইন। ৪৩৭ 


অথবা এ জন্তর মাংস বিক্রয় কিন্বা বিত্রয়ার্থ ফেরি করা হইভেছে, তাহ। 
হইলে সেই ব্যক্তি এই আইন-সংক্রান্ত কোন ব্যবস্থা ব। নিয়মের ব্যতিক্রম 
ঘটিয়াছে কিনা, তাহার সস্থ্রোষকর অনুসন্ধানের জন্য, দিবারাত্রি, যে 
কোন সময়ে বিন! নোটিশে এ মকল স্থান পরিদর্শন করিতে পারিবেন । 

৪১৮ ধারা--১। খাদ্যার্থ ব্যবহারের জন্ত ষে সকল জন্ত এবং যে খাদ্য 
অন্তত্র চালান করা ব| ফেরি করা হইতেছে এবং বিক্রয়ের উদ্দেশ্টে 
অথব! প্রস্তুতের জন্ত কোন স্থানে সঞ্চিত ব৷ আনীত হইয়াছে, সেই 
সমস্ত জন্ত বা খাদ্যের যথারীতি পরিদর্শনের জন্ত কর্পোরেশন্‌ বন্দোবস্ত 
করিবেন এবং এ সমস্ত খাদ্য গস্তত হইবার সময়ে উহার পরিদর্শনের 
জন্তও ব্যবস্থা! করিবেন। 

২। ১ম উপধারায় বর্ণিত এ প্রকার পরিদর্শনের ফলে যদি কোন 
অভিযোগ উপস্থিত হয়, তাহ! হইলে উক্ত জন্ত বাঁ খাদ্য ষে বিজ্রয়ার্থ রাখা 
বা ফেরি করা হয়নাই এবং উহ! বিক্রয়ার্থ অথব! প্রস্ততার্থ সঞ্চিত বা 
আনীত হয় নাই অথবা লোকের খাদ্যের জন্ত ব্যবহৃত হয় নাই এই সমস্ত 
প্রমাণের ভার, যে পক্ষ অভিযুক্ত হইয়াছে, তাহার উপর স্তস্ত থাকিঝে। 

৪১৯ ধারা--১। স্বাস্থ্যবিভাগীয় কর্মচারী অথব| তৎকর্তৃক ক্ষমতা- 
প্রাপ্ত যে কোন ব্যক্তি ৪১৮ ধারায় বর্ণিত যে কোন জন্ত বা খাদ্য এবং 
এ খাদ্য প্রস্ততার্থ বা উহার রক্ষার্থ ব্যবহৃত যে কোন যন্ত্র ৰা পাত্র, 
দিন রাত্রির মধ্যে যে কোন সময়ে পরিদর্শন এবং পরীক্ষা! করিতে 
পারিবেন। 

২। যদি স্বাস্থ্যবিভাগীয় কর্শচারীর অথব! তৎকতৃক ক্ষমতাপ্রাপ্ত 
ব্যক্তির নিকট এ প্রকার জন্ত্ব রোগগ্রস্ত বলিয়া বিবেচিত হয় অথবা! এ 
প্রকার কোন খাদ্য তাহার নিকট দূষিত, অস্বাস্থ্যকর অথবা মানুষের 
খাদ্যের পক্ষে অনুপযুক্ত অথবা! ভেঙ্জাল বলিয়া বোধ হয়, কিম্বা যদি 


৪৩৮ থান । 


তিনি মনে করেন যে, ব্যবহৃত কোন যন্ত্র বা পাত্র এরপ অবস্থায় আছে 
যে উহ] দ্বার! প্রস্তত ব। উহাতে রক্ষিত খাদ্য দূষিত, অস্বাস্থ্যকর ব! 
মহুষ্যের খাদ্যের অনুপযুক্ত হইতে পারে, তাহ! হইলে তিনি আইন-নির্দি্ 
ব্যবস্থার জন্য এ প্রকার জস্ত, খাদা, যন্ত্র বা পাত্র আটক করিয়। লইয়। 
যাইতে পারেন। 

৩। স্থান্থ্যবিভাগীয় কর্মচারী অথবা 'তৎকর্তৃক ক্ষমতাপ্রাপ্ত কোন 
ব্যক্তি ২য় উপধারানুষায়ী আটকরুত কোন জন্ত, খাদ্য, যন্ত্র অথব| পাত্র 
অন্তত্র লইয়া যাওয়ার পরিবর্ধে এ স্থানেই তাহার বিবেচনায় সম্পূর্ণ 
নিরাপদ অবস্থায় (050) রাখিতে পারেন। কোন ব্যক্তি উল্লিখিত 
জন্ত, খাদ্য, যন্ত্র বা পাত্র এ প্রকার অবস্থান হইতে স্থানান্তরিত করিতে, 
উহাতে হস্তার্গণ করিতে, অথব| উহার কোন অবস্থাস্তর করিতে পারিবে 
না। 

৪২* ধারা--৭১৯র ১ ধারানুযায়ী কোন জন্ত, খাদ্য, যন্ত্র বা পাত্র 
আটক কর হইলে, উহার মালিকের কিনব! যাহার নিকট উহা! পাওয়া! 
গিয়াছে, তাহার মত লইয় উহা৷ অবিলম্বে নষ্ট কর! যাইতে পারে । মত 
না! পাইলে, আটক করা কোন খাদ্য ষদি ধ্বংশশীল (5:1919016) হয় 
এবং ক্ষমতাপ্রাপ্ত কর্মূচারী, স্বাস্থ্যরক্ষক, সহকারী স্বাস্থারক্ষক, কিনব 
জিলার স্বাস্থ্যরক্ষক অথবা মন্ত্রীমভার কোন সভ্য বা অল্ডারম্যানের 
(481461281) মতে উহা! দূষিত, অস্বাস্থ্যকর, বা মনুষ্যের খাদ্যের পক্ষে 
অনুপযুক্ত বলিয়। স্থির হয়, তাহা হইলে উহা! নষ্ট করা যাইতে পারে । 

২। এ প্রকার কোন জন্ত, খাদ, যন্ত্র বা পাত্র আটক করার জন্য 
এবং ১ম উপধারানুষায়ী অগ্ান্ত ব্যবস্থা! করার জঙ্ত যে খরচ হইবে, 
তাহা, যাহার নিকট হইতে উহ! পাওয়। গিয়াছে, তাহার নিকট হইতে 
আদায় করা হইবে। 


ভেজাল-খাদ্য-স্বস্ধীয় আইন। ৪৩৯ 


৪২১ ধারা--৪১৯র ১ ধারানুযায়ী আটক কর! যে কোন জন্ত্, খাছ, 
যন্ত্র বাঁ পাত্র (যাহা ৪২০ ধারায় নির্দেশানুসারে নষ্ট কর! হয় নাই) ৪১১ 
ধারার ৩য় উপধারায় বর্ণিত ব্যবস্থামুমারে যত সত্বর সম্ভব, ম্যাজি্রেটের 
নিকট নীত হইবে। 

২। যদি ম্যাজিছ্রেটে বোধ করেন যে, এই প্রকার কোন জন্ত 
রোগগ্রন্ত কিন্বা' এঁ প্রকার কোন থাণ্ দূষিত, অস্বাস্থ্যকর বা! মন্ুষ্বোর 
খাস্ের পক্ষে অনুপযুক্ত কিন্বা ভেজাল, মিশ্রিত অথবা এই প্রকার কোন 
যন্ত্র বা পাত্র ৪১১ ধারায় ২য় উপধারায় বর্ণিত অবস্থাপন্ন এবং উহ! খাস্ 
গস্ততার্থে ব৷ উহার রক্ষার্থে ব্যবহৃত হয়, তাহ! হুইলে তিনি উহ কর্পো- 
রেশনের পক্ষ হইতে বাজেয়াপ্ত করিবেন। উহ! (ক) আটক করার 
সময়ে উহা! যাহার ছিল, তাহার খরচে উহ! নষ্ট কর! হইবে। 

৪২২, ৪২৩, ৪২৪১ ৪২৫, ধাঁর1-ব্ীয় ভেজাল-খাগ্-সত্বন্বীয় আইন 
দেখ । 

৪১৬ ধারা-যখন কোন কর্তৃপক্ষ এই আইনপ্রদত্ত ক্ষমতানুদারে 
কোন খাগ্ধ ন& করিবার অথবা উহার খাদ্যরূপে ব্যবহার নিষেধ করিবার 
আদেশ দেন, তখন এ দ্রব্য কর্পোরেশনের সম্পত্তি বলিয়া গণ্য হইবে | 

৪২৭ ধারাঁ-এই আইন ব। অন্ত কোন সাম'য়ক আইনপ্রদত্ত যাবতীয় 
ক্ষমত| এবং কর্তব্য ব্যতীত কর্পোরেশন্‌ তাহাদের বিবেচনান্ুসারে ৮-- 

(ক) কলিকাত| সহরের মুধ্যে বা বাহিরে মিউনিসিপাল্‌ ডেয়ারি 
(0815), গোচারণ-ভূমি, গোশালা স্থাপন এবং পরিচালন করিতে 
পারিবেন। 

(খ) যে সমস্ত সর্ত স্থির কর! কর্পোরেশন্‌ উচিত বিবেচন! করেন, 
তদনুসারে কলিকাতার ভিতরে কি বাহিরে কোন গোচারণ-ভূমি কিন্বা 
ডেয়ারি প্রস্তত করিতে, বর্ধিত করিতে, রক্ষা! করিতে 'অথব! উহার 


৪৪৪ খাদা। 


সকল প্রকার বন্দোবস্ত করিতে ব্য.্ত-বিশেষের যে খরচ হইয়াছে, 
তাহার জন্য অর্থ সাহায্য অথবা তাহার সুদ বাবদ কর্পোরেশন্‌ তাহাদের 
তহবিল হইতে টাকা দিতে পারেন । 

(গ) মিউনিসিপাল্‌ অথব| ব্যক্তিবিশেষের ডেয়ারি হইতে কলিকাতায় 
যে সমস্ত দুগ্ধ অথব1 দুগ্ধজাত অন্ান্ত ব্য আমদানি হষ্টবে, তাহাদিগের 
কলিকাতায় আনয়ন করিবার যাবতীয় ব্যবস্থা সম্বন্ধে কর্পোরেশন সাহায্য 
করিতে পারেন। 

(ঘ) স্থানীয় গো-মহিষাদি জন্তর বংশগত উন্নতির অভিপ্রায়ে বলিষ্ঠ 
ষাঁড় ক্রয় করিতে, পালন করিতে, অথবা অন্তরূপ ব্যবস্থা করিতে এবং 
এ সম্বন্ধে অন্তান্য যে সমস্ত উপায় অবলম্বন কর! প্রয়োজন বোধ করেন, 
কর্পোরেশন্‌ তাহ! করিতে পারেন । 

(উ) কর্পোরেশন্‌, মিউনিসিপাল্‌ এবং অন্ত ডেয়ারি হইতে উৎপন্ন 
দুগ্ধ এবং দুগ্ধ জাত অন্তান্ত দ্রব্যের বিক্রয়ার্থ ভিপো (1367০) অথব 
গুদাম স্থাপন করিতে এবং রক্ষ! করিতে পারেন। 

৪২৮ ধারা_-১। এই আইনমতে কর্পোরেশন কর্তৃক প্রদত্ত অনুমতি- 
পত্রের নিয়ম সমূহের সহিত সামঞ্জন্ত না রাখিয়া ঃ-- 

(ক) কোন ব্যক্তি কলিকাতায় গোয়ালার ব্যবসা বা কারবার 
চালাইতে পারিবে ন!; 

(খ) কোন ব্যক্তি দুগ্ধ বিক্রয়ের 'জন্য কলিকাতায় কোন স্থান 
ব্যবহার করিতে পারিবে ন। । 

২। কোন হোটেল বা! ভোজনাগারে এ বাটার মধ্যে খাদের জন 
যে ছুগ্ধ বিক্রয় হয়, ততসম্বদ্ধে ১ম উপধারায় বর্ণিত কোন নিয়ম 
খাটিবে ন!। 

৪২৯ ধারা--কলিকাতার বাহিরে কি ভিতরে অবস্থিত কোন 


ভেজাল-খাস্ভ-সন্বন্বীয় আইন। 88১ : 


ভেয়।রি বা গো-শালায় যথোচিত বামুসঞ্চালন, যথোচিত স্থান, পরিফ্কার- 
পরিচ্ছন্নতা, পয়ঃ-গ্রুণালী এবং জল-সংগ্রহাদির যথারীতি ব্যবস্থ। কর্পে- 


রেশনের নির্দেশানুযায়ী আবশ্তক মত আছে কি না, তৎসমঘবন্ধে উপযুক্ত 


অন্নসন্ধান করিয়া কর্পোবেশন্‌ যতক্ষণ পধ্যন্ত স্থষ্ট না হইবেন, ততক্ষণ 


উক্ত ভেয়ারি হইতে উৎপন্ন ছুগ্ধ বিক্রয়ের জন্ ৪২৮ ধারায় ১ম উপধারা 
মতে অনুমতি পত্র দিবেন না । 

নিম্নলিখিত বিষয়ের ব্যবস্থা সন্বন্ধে কর্পোরেশনের দৃষ্টি থাকিবে £-- 

(ক) দুগ্ধবতী গো-মহিযাদি জস্তর স্বাস্থ্য এবং শারীরিক অবস্থা । 

(খ) উক্ত ডেয়ারি ব1 গো-শালায় যে সমস্ত পাত্র হুগ্ধ রক্ষার্থ ব্যবহৃত 
হয়, তাহাদিগের পরিফার-পরিচ্ছন্নত। 

(গ) দুগ্ধ যাহাতে কোন সংক্রামক রোগের বীজদুষ্ট বা সংস্পর্শ-দোষে 
কোন প্রকারে দূষিত না হইতে পারে, তাহার ব্যবস্থা। 

৪৩০ ধারা-_যদি স্থাস্থ্যরক্ষকের বিশ্বাস করিবার কারণ থাকে যে 
কলিকাতাস্থ কোন ব্যক্তি সাংঘাতিক রোগে ভূগিতেছে, অথব! তাহার 
ভুগিবার সম্ভাবনা আছে এন্ং কলিকাঁতার ভিতরে ব! বাহিরে অবস্থিত 
ষে সমস্ত ডেয়ারি ঝা গোঁশাল! হইতে কলিকাতায় যে দুগ্ধ সংগৃহীত 
হইয়াছে, সেই ছুগ্ঠই এ রোগের কারণ, অথব| এ প্রকার স্থান হইতে 
সংগৃহীত ছুগ্ধের ব্যবহারে কলিকাতাস্থ যে কোন বাতির সাংঘাতিক 
রোগ হইবার সম্ভাবনা আছে, তাহা হইলে উক্ত দুগ্ধ-বিক্রেতা গত ছয় 
সপ্তাহ ধরিয়। যে সমস্ত ডেয়ারি বাঁ গোশাল! হইতে দুগ্ধ সংগ্রহ করিয়াছে 
বা করিয়া থাকে, স্বাস্থাবিভাগীয় কর্মচারী নির্দিষ্ট সময়ের মধ্যে, তাহার 
নিকট হইতে সেই সমস্ত স্থানের একটা সম্পূর্ণ তালিকা সংগ্রহ কর! 
আবশ্তক মনে করিতে পারেন। যদি এ দুগ্ধবা উহার কিয়দংশ অন্য 
কোন ব্যক্তির বারা সংগৃহীত হইয়া! থাকে, তাহ! হইলে স্বাস্থ্যবিভাগীয় 

€ঙ 


৪8৪২ খাদ্য। 


কর্মচারী তাহার নিকট হইতে এ প্রকার তালিক| লওয়। আবগ্তক জ্ঞান 
'ফরিতে পারেন এবং ষে কোন ব্যক্তির নিকট এ প্রকার তালিক। 
লওয়। আবশ্তক বোধ করা হইবে, তাহাকে এঁ প্রকার একটা তালিকা 
অবশ্য দাখিল করিতে হুইবে। 

৪৩১ ধারা-১ | স্বাস্থ্যরক্ষক কোন উপযুক্ত পণুচিকিৎসকের 
সহিত ৪২৩ ধারায় বর্ণিত ষে কোন ভেয়ারি ব। গোশাল! এবং তন্মধ্যে 
অবস্থিত ছুগ্ধবতী গোমহিষাদি পরিদর্শন করিতে পারেন । এই প্রকার 
পরিদর্শনের পর যদি তিনি মনে করেন ষে উক্ত স্থান হইতে সংগৃহীত 
দুগ্ধের ব্যবহারে কোন সাংঘাতিক রোগ উৎপন্ন হইয়াছে অথবা উৎপন্ন 
হইবার সম্ভাবন| আছে, তাহ! হইলে উক্ত ডেয়ারি ব গোশাল! হইতে 
ছুদ্ধ-সংগ্রহের নিবারণার্থে তিনি আদেশ প্রচার করিতে পারেন । 

২| ছুগ্ধের অবস্থার পরিবর্তন অথবা সংক্রামক রোগ-বীজদুষ্ট 
হওয়ার কারণ দূরীভূত হইয়াছে, এই সম্বন্ধে স্বাস্থ্-রক্ষক সত্তষ্ট হইলে 
১ম. উপধারানুসারে তিনি যে আদেশ দিয়াছেন, তৎক্ষণাৎ তাহার 
গ্রতিহার করিবেন। | 

৩। কলিকাতার বহির্ভীগে অবস্থিত যে কোন ডেয়ারি ব গোশাল। 
সম্বন্ধে ১ম উপধারানুদারে যখন কোন আদেশ দেওয়া হয় অথবা ২য় 
উপধারামতে উহার গ্রতিহার কর! হয়, তখন স্বাস্থ্-রক্ষক, এ ডেয়ারি 
বা গোশাল! যে স্থানীয় কর্তৃপক্ষের এলাকায় অবস্থিত, তাহার নিকট 
এ সম্বন্ধে সংবাদ দিবেন। | 

৪। ১ম উপধারানসারে কোন আদেশ দেওয়া সম্বন্ধে স্াস্থয-রক্ষক 
&ঁ দুগ্ধ ফুটাইয়। এবং যথা প্রয়োজনীয় অপর কোন ব্যবস্থা করিয়া উহা 
ব্যবহার করিবার অনুমতি দিতে পারেন অথবা দুগ্ধ ফেলিয়৷ দিবার 
(19500) আদেশ দিয়! ইহার জন্ত ক্ষতিপূরণ করিতে পারিবেন। 


ভেজাল খাগ্-সন্বন্ধীয় আইন । 8৪৩ 


(€) এই ধারায় বর্ণিত নিয়মের বিরুদ্ধে কেহ দুধ বিক্রয় অথবা 
সরবরাহ করিতে পারিবে না । 

(৬) এই ধারা-নির্দিষ্ট কোন আদেশ সমন্ধে যদি কোন চুক্তি ভঙ্গ 
হয়, তাহা হইলে কোন দুগ্ধব্যবসায়ী চুক্তি-ভঙ্গের জন্য দায়ী হইবে না। 

৪৩২ ধারা--৪৩১র ১ম উপধারায় বর্ণিত পরিদর্শনের পর যদি স্বাস্থ্য 
রক্ষক মনে করেন যে উক্ত ডেয়ারির গো-মহিষাদি কোন রোগে 
ভুগিতেছে এবং রুগ্ন জন্তর ছুপ্ধের ব্যবহারে যে কোন ব্যক্তির সাংঘাতিক 
রোগ জন্মিবার সম্ভাবনা! আছে, তাহ! হইলে তিনি উক্ত রুগ্র জন্থ 
আটক করিয়। পশু-চিকিৎসালয়ে চিকিৎসার্থ পাঠাইতে পারেন। 

২| ১ম উপধারান্থ্ারে খন কোন জন্ত পশুচিকিৎসালয়ে প্রেরিত 
হইবে, তখন উক্ত চিকিংসালয়ের প্রধান কর্মচারীর মতে উহ! আরোগ্য 
না হওয়া পর্যন্ত তথায় রক্ষিত হইবে । 

৩। কর্পোরেশনের সাময়িক ব্যবস্থান্থুারে উক্ত অন্তর চিকিৎসা, 
খাণ্ধ ও জল যোগাইবার ব্যয় এ জন্তর মালিকের নিকট হইতে আদায় 
কর! হইবে। & 

৪। যদি মালিক এই প্রকার খরচ দিতে অথবা পশ্ু-চিকিৎসালয়ের 
প্রধান কর্ণচারী কর্তৃক নির্দিষ্ট সময়ের মধ্যে জন্ুটী স্থানান্তরিত করিতে 
অস্বীকার বা অবহেলা! করে, তাহা! হইলে উক্ত কর্মচারী জন্তটী বিক্রয় 
করিতে এবং বিক্রয়লন্ধ অর্থ হইতে এঁ খরচ আদায় করিতে আদেশ 
দিতে পারেন। 

৫| বিক্রয়লন্ধ অর্থ হইতে খরচ বাদে যদি কিছু উদ্বত্ত থাকে, তাহ 
হইলে উহ কর্পোরেশন্‌ কর্তৃক জমা রাখা হইবে এবং যালিক বিক্রয়ের 
তারিখ হুইতে ছয় মানের মধ্যে দরখান্ত করিলে তাহাকে উহ। ফেরত 
দেওয়৷ হইবে। 


৪8৪৪ থাদ্য। 


৪৩৩ ধার|-৪২৮ ধারার ১ম উপধার[নুমারে অনুমতি-পত্র (4- 
০675) প্রাপ্ত ব্যক্তি কলিকাতার অন্তর্গত বা বহির্ভীগে অবস্থিত যে 
ডেয়ারি বা গোশালা হইতে কলিকাতায় বিক্রয়ার্থ দুগ্ধ সংগ্রহ করিয়। 
থাকে, সেই সকল স্থানে বাঁ উহার সংশ্রবে নিযুক্ত ব্যক্তিগণের মধ্যে 
কোন সাংঘাতিক রোগ উপস্থিত হইলে এ ব্যক্তি উক্ত সাংঘাতিক 
রোগের আবির্ভাব জানিবামাত্র অথবা! উহার সম্বন্ধে তাহার সন্দেহের 
কারণ উপস্থিত হইবামাত্র, স্বাস্থ্যরক্ষকের নিকট উহু। জ্ঞাপন করিবে । 

৪৩৪ ধারা--কলিকাতার অন্তর্গত কিম্ব। বহির্ভাগে অবস্থিত যে ডেয়ারি 
বা গোশালা হইতে দুগ্ধ কলিকাতায় বিক্রয়ার্থ সংগ্রহ কর! হয়, সেই সমস্ত 
স্থানের পরিদর্শনের জন্য প্রবেশ সম্বন্ধে, এই আইনের ৫০৭ ধারায় বর্ণিত 
যাবতীয় নিয়ম-পদ্ধতি খাটিবে। 

নুতন ব্যবস্থা! ।__ইতিপূর্কেই কথিত হইয়াছে ষে কলিকাতার 
বাজারে যে “খাবার” বিক্রীত হয়, তাহার অধিকাংশই অতি নিকৃষ্ট 
ভেজাল ঘি এবং ভেজাল সরিষার তৈলে প্রস্তত হইয়! থাকে। আজ 
কাল “ভেজিটেবল্‌” ঘি ব! “বনস্পতি” দ্বৃত নামক উত্তিজ্জ তৈল হইতে 
গুস্তত এক প্রকার পদার্থ ( ইহা ঘ্বতের স্তায় দেখিতে, কিন্তু ঘ্বত নহে) 
“বাজারের খাবার” গস্তত করিবার জন্ত এবং দ্বতে ভেজাল দিবার জন্ত 
বিস্তর ব্যবহৃত হইতেছে । ইহার নিবারণের জন্ত কলিকাত! কর্পোরেশন্‌ 
নূতন আইন বিধিবদ্ধ করিবার চেষ্ঠা করিতেছেন। এই নৃতন আইন- 
মতে কোন “থাবার*-বিক্রেতা, যাহা বিশুদ্ধ ৃত বা বিশুদ্ধ সরিষার তৈলে 
প্রস্তুত, তাহা ব্যতীত অন্ত তৈলে বা চর্কিতে গ্রস্তত কোন “খাবার” দোকানে 
বিক্রয় করিতে ব! বিক্রয়ের জন্য রাখিতে পারিবে ন|। এই সর্তে 
প্রতিশ্রত ন! হইলে তাহাকে “খাবার” বিক্রয়ের লাইসেন্স ([.1০0036) 
দেওয়া হইবে না। ইহা ব্যতীত বিক্রেতাকে বড় বড় অক্ষরে লিখিয়!' 


ভেজাল-খাস্ত-সন্বন্থীয় আইন। 88৫ 


দোকানে প্রকাশ্ট ভাবে জ্ঞাপন করিতে হইবে যে তাহার দোঁকাঁনের 
“থাবার” বিশুদ্ধ ঘৃত অথব। বিশুদ্ধ সরিষার তৈলে প্রস্তত কর! হইয়াছে। 
এই আইনানুষায়ী কার্য হইলে প্বাজারের খাবারের” যথেষ্ট উন্নতির 
আশা! করা ষায় এবং সাধু ব্যবসায়ীগণকেও কারবারে লোকসান দিতে 
হইবে ন।। ইহার ইংরাজী মর্ম নিম্নে গ্রদত্ত হইল £-_- 
10 10010761011 5915 ০ 0015 5/5267925 11 0175 
০19, 005 00109150017 0601060 1০ ৪00 016 10110106 


01871565 60 676 ০০070100175 0£ 11001098 195060 0111061 
565০. 800 ০01 002 4০0 021061)7,-- 


(1) 09৮ 05 11০610566 917911 5611 07 93:09036 101 5815 
9/52010590 10 006 01609180020 01 ৮/1)101) 0০0 01685107085 
5010১0009 ০০৪: 0191৮ 0016 £106০ ০01 [0016 100150910 01 
195 10261 8560 2170 110 00015 19০ 0691760 (০ 1796 ০01)- 
80650 01 0) 5215 01 5001) 50০60776905 0110 ) 900--- 

(9) 09 176 9191] 086 00 10] 2 ৮1166 0০019196101) 10 
৪ 00101760602 ০6১10551009 25 6০ 71760) 06 
51650076805 815 7016109150. 1 70015 81069 ০0 0 015 
10050910০11. 


0৫) 


কলিকাতা কর্পোরেশন্‌ কর্তৃক নির্দিষ্ট এবং স্বাস্থ্য-বিভাগ হইতে 
প্রকাশিত বিভিন্ন খাদ্য-দ্রব্যের নিন্নতম (211717)52)) বিশুদ্ধতা-নির্দেশক 
বিবরণী । 


€১-১ভুগ্ব। 











গোঁ-দুগ্ধ মহিষ-ছুগ্ধ 





আপেক্ষিক গুরুত্ব (3050190 

18510 ৪৮ 56০০১ ১০২৮1১০৩০ | ১০২৮১৪০৩৪ 
মাখন (শতকরা) | ৩ ভাগ ৬ ভাগ 
দুগ্ধশর্কর। ০ বাই 

মাখনজাতীয় অপর কঠিন পদার্থ 


(5০91105 00161 0281) 80) ৯ 


£ ২) মাখন। 


তরকারি এড 


- জল ২ ভাগ (শতকরা) 





ভেজাল"'খাগ্ঘ-সন্বদ্ধীয় আইন । 8৪৭ 











(৩) দখি। 
িনিভিনিউটিলেটি নিনজা 
গো-ছগ্ধের মহিষ-ছগ্ধের 
টরারান্রারারারার (শতকরা) (শতকরা) 
মাখন ৩'৫ ভাগ ূ ৬ ভাগ 
52442254552-22526 
€৪১ ম্বত। 
মিশিত গব্য 
গব্যত্বত | মহিষ-ঘ্বৃত 
ূ বত : মহিষ-স্ | তিনি 
বিউটিরো-রিফ্র্যাক্টোমিটার, সংখ্যা 
(130010-160806007661 
৮9116 ৪ 40:0০), ৪০৪২৫ | ৪০18২'৫ | ৪০1৪২"৫ 
সাপনিফিকেসন্‌ সংখ্যা ২২০ ২২২ ২২২ 
রাইকার্ট উল্নী সংখ) । | ২৪ ৩৪ ২৮ 
45 2-০০০০০০০৩ 
€৫) ছানা। 





মাখন | ১০ ভাগ (শতকরা) 


0৬১ খোয়া ক্ষীর (ডেলা)। 











মাথন ূ ১৫ ভাগ (শতকরা) 








86৮ খাদ্য। 
(৭) সরিষার £ভল। 


সাপনিফিকেশন্‌ সংখ্যা ১৬৯।১৭৫ 


আইওডিন্‌ সংখ্য ৯৬1১৪ 





৮৮) নারিতেকেল তল । 


সাপনিফিকেসন্‌ সংখ্যা ২৫০।২৬, 
আইওডিন্‌ ৮1৯ মধ্যে 





(৯১ ময়দণ। 


€ 





শতকরা ১ ভাগের অধিক 
হইবে না। 





দগ্ধাবশিষ্ট ত্ম (4550) 








(৯০) আটা । 





উঠত 


শতকরা ২'৫ ভাগের 


দগ্ধীবশিষ্ট ভশ্ম (4১5) 
অধিক হইবে ন|। 





ভেজাল-খাগ্ণ সম্বন্ধীয় আইন । ৪৪৯ | 








0৯৯) চা1। 
ৃ ! 
দগ্ধীবশিষ্ট ভম্ম ( মোট) ৪1৮ ভাগ (শতকরা) 
ংশ জলে দ্রবণীয় (ভন্মের) মেট ভম্মের ৪* ভাগ +১ 
জলে দ্রবণীয় ককাথ (শুষ্ক করিয়।) ৬৯ 


১ 


উপরিউক্ত খাদ্যগুলি পরীক্ষাগারে পরীক্ষিত হইয়া যদি আদর্শ- 
নিদিষ্ট সংখ্য।র অনুরূপ না হয়, তাহ] হইলে উহারা বিশুদ্ধ খাদ্য বণিয়া 
বিবেচিত হইবে না, অর্থাৎ উহ্থাদিগের মধ্যে ভেজাল দেওয়। হইয়াছে 
এবং বিক্রেতা আইনানুসারে দণ্ডনীয়, মনে করিতে হইবে | 


সমাপ্ত। 


€ণ 


ৰর্ণীনুন্রমিক সূচী 





টনি নিন 
অ ৷ অক্লনালীমুখ, ৪৯ 
অকাল বার্ধক্য, ১৬৮, ২২৭ ূ অন্থরাস্ম, ২৩৬ 
অকালমৃতুা, ২২৫, ২২৭ ূ অন্ন, ৫২,২৩০, ২৫৭, ৩২৯ 
অক্সিজেন, ৩৫। ৩৬, ৫৮, ৫৯, ৬০, ূ অন্ত্রশূল, ২৩, 
৬৬, ৬৯, ২৩১ | অন্থরস, ৫৪ 
অগ্রনিবেশ, ২৩৫. অন্ধৌতকরণ, ২৪৩ 
অঙ্গমার্দ, ২৩৬ ূ অব্যক্তশক্তি, (1১০67 081] 508705), ৩৯ 
অঙ্গার, ৪৬ ূ অম্লেট (0818190), ৪৯৯ 
অজীর্ণ, অনীর্ণতা,. ২৭, ৪৬, ২২৫, ২৩০ | অমাবস্তা, ২৩৭ 
অঙীর্ণরোগ, ২৩১, ৩২৯ | অগরপ্রব্য, ১৬৬ 
-_সাধারণবিধি, ৩৩০ ; অস্নত্র-উৎপা?ক খা, ৭৪ 
--পথ্য প্রকরণ, ৩৬২ ; অরহর, ( আঁঢ়িকী, তুবরী), ১৩৩, ১৮৬, 
অতিভোজন, ২১৮ ৃ ৩৪১ 
অতিরিক্ত কুশতা, ৩৬৭ | অরুচি, ২৩৬ 
--সাধারণ বিধি, ৩৬৮ | অর্শ, ১৯১, ৩৭৫ 
পথ্য প্রকরণ, ৩৬৯ : ্পিথ্য প্রকরণ, ৩৭৬ 
অতিরিক্ত সুলতা, ৩৬৪৯, অস্লার্‌ (05191), ৩৫৭ ৩৭১, ৩৭৪ 
--সাধারণ বিধি, ৩৬৫ | অস্থি, ৭৯ 
-পথ্য প্রকরণ, ৩৬৬ : অহিংসা, ২৪৫ 
অভিলজ্যন, ২৩৬ আআ 
অনশনব্রত, ২২৯ । আইওডিনের দ্রাবণ (10079 


অন্ননালী, ৪৮, ৪৯) ৫০ ঘা6৪?), ২৮১ 


৪৫২ 
আইন প্রণয়ন, ৩০৩ 
আইন, বেঙ্গল্‌ মিউনিসিপাল, ৩০৩, 
৩০৪, ৩২৫ 
--কলিকাত| মিউনিসিপাল্‌, ৩০৩, 
৩০৪, ৩১৯, ৩২০, ৩২৫, ৪৩৪ 
--নৃতন ব্যবস্থা, ৪৪৪ 
স্পবঙ্গীয-ভেজাল-খাদ্য নিবারণ, ৩০৪, ৪০৯ 
-_খাদ্য বিত্রয়, ৪১২ 
»-বিবিধ বিধি, ৪২১ 
দণ্ডের ব্যবস্থা, ৪২৪ 
আউন্স, (0106), ১৫৪, ১৬০) ১৬২, ৩৫১ 
আঙ্গুর, ৯১, ১৪৩, ১৯৯, ২০৪, ৩৫৭ 


আটা, ১৩৪, ১৫৫, ১৬০) ১৬২) ১৬৩, ১৮৮, 


২৯৩, ৩৩৭, ৪৪৮ 


বীতাভাঙ্গা, ৮৩, ১০৩, ১৩৪, ৩৫৬ 
আতগ চাউল, ১৩২, ১৫৪, ১৮৩ 
আত্রেয়, ২৩৫ 
আদ, ১৬৫ 
আনারস, ৯১, ১৪৪, ১৯৯) ৩৩৩ 


আস্তিকহ্বর (151১19176৮9) ১৪, 
২৬২) ৩০০৯ ৩৫৭ 

--পখা প্রকরণ। 

আপেল, 

আপেক্ষিক গুরুত্ব (9790111৩ 
(12516), 

আবর্জন।, 

আমড়া, 


৩৫৮ 


৯১ ১৪৩, ১৯৯, ২০৯, ৩৩৩ 


১৭২১ ৪২৮, ৪৪৬ 
১৬ 


১৬৬ 


থান) ৷ 


২৯০ 


৪৮, ৪৯) ৫০) 


আম্স্হাউস্‌ (41775 [0)7186), 
আমাশয় (9৮977801)), 


৫১৯ ৫২, ২৫৭, ৩২৯ 


আমিষজাতীয় পদার্থ, ৫৩ 
আঁমিষভোঁজী, ২৫৮ 
আমিষ ও নিরামিষ ভোজন, ২৪৫ 
আত, ৯১, ১৪৩ 
-কীচা, ১৪৩, ১৬৬) ১৯৯ 
»( পাকা), ১৪৩, ১৯৯ 
আয়ুর্বেদ, ১৭৪, ১৭৫, ১৭৮, ১৮৩, 
২৩৫, ২৩৬ 
আখবরাট,, ৯১, ১৪৪, ২০১ 
আলিগড়, ২৮৪ 
আলু, ৬৮, ৭১, ৯৩, ১৩৮০ ১৫৫১ ১৬০, 
১৬২, ১৬৩, ১৯২, ২০৯, ২১১, 
২২২, ৩৫৭ 
আলুবথ রা, ১৬৬ 
আলুর খোসা, ১৩৮ 
আলেকজাও।র্‌ জাক্স,, ২৩৪ 
আহারে তৃপ্তি, ২২১ 
আহারের সময়, ২১৮ 
ই 
ইউরিক এসিড, (0206 4010), ৩৪০ 
ইউরেশীয় ছাত্র, | ১১২ 
ইউরোপীয় ছাত্র, ১১২, ১১৩, ১১৪ 


_ খাদ্য 
শারীরিক বিকাঁশ, 


বর্ণানুক্রমিক সৃটী। 


৯১৩ 


ইক্মিক কুকার (1০101 000191), ২১৫ 
২১৭, ৩৩৪; ৩৯২ ! উপবাস, 


ইন্সুলিন, 

ইতর প্রাণী, 

ইন্ভার্টেজ, ([7* 9৮2৭৪), 
ইন্দুমাধব মল্লিক ( ডাক্তার ), 
ইচড়, 

ইলিশ মাছ, 

ইলিয়ম্‌, ([16)177), 


ইসফেগস্, (42591)1120015), 


ইহুদী, 
ইক্ষুশর্কর!, 


ঈ 


ঈষ্ট (৪.২6), বাকর, 


ড 
উইছাতু, 
উইটেন্বর্গ, 
উচ্ছে, 
উদরাধ্াঁন, 
উদরাময়, 
উদ্ভিজ্বগৎ্, 
উদ্ভিজ্জ অন্ন, 
উদ্ভিজ্জ খাদ্য, 
উদ্ভিজ্জ লবণ, 


৩৪৩, ৩৪৪ | উপবাঁনের উপকারিত।, 


২৫৮, ২৫৯ 

৫৪ 
২১৭, ৩৩৪ 
১৩৯, ২০৯ 
১৪৫, ১৭৫ 


৪৮, ৫৪ 


৯৪ 


১৪৮ 

২৪৯ 

১৯৪১ ১৯৮ 
৯ ২৩৯ 
২৩ 

৫৯১ ৬৪ 
১৬৬ 

প্‌ 


১৬৬ 





উত্তর পশ্চিম প্রদেশ, 
উন্মন্ততা, 
উপজিহ্বা, 


উপবা'ন-ভঙ্গ, 
প্রধান, 


৩৩, ২২৮, 2৫5, 2৫১, ৩৫, 


৫1 
1 
২ 
২৪ 
২৬১ 


২৪ 


এক্ষ্রাক্ট অফ. বীফ, (1৮৩৮ 


01 1)981), 


একাদশী, 


এনামেল্‌ পাত্র, 

এনিম| (127)917)2)) 
এমাইচ্গ (41101093), 
এমিলেজ, (&10)5155), 


২১৫, ২৮ 


এমিনে।-এসিড, (&10100 4010), ৫ 


এরারুট, 


এরারুট, পুডিং, 


৬৮, ১৩৫) ২৮০, ২৯৭১ ৩৮ 


২৩৮ 


এল্বিউমিন্‌ ওয়টার, (81007010 


1091), 


এল্বুমেন্‌, ($৯10077780), 


এলাইচ,, 


এশুমিনিয়ম্‌ পাত্র, 


৩৫ 


হন 
২১ 


৫৪ 

লুরোনাট, (81707010900, ৩৫৬ 
লেন্‌ (0৮, 41197), রর 
লেন্বেরির ফুড, ৩৮১ 


'মিটিক এসিড. (8০66০ & 01৭, ১৬৬ 


১৩ 
গরা, ৩৯৫ 
-(খইয়ের), ৩৯৫ 
ট. (0৭%$). ৮৮ 
টমীল্‌ (08,077792) ৬২, ৭১, ১০৩, 
১৩৫, ১৫৭, ১৯০, ৩৪২, ৩৪৫, 
৩৪৮, ৩৯১ 
লি, ১৪০, ১৯৩, ১৯৭ 
লকশি, ১৪০ 
লাউঠা, ২৫২ 
যাল (৬721), ১৪২ 
শক 
চইমাছ, ১৪৬, ১৫৬, ১৭৬ 
চু, ২৮৫ 
চচুরী, ১৮৬ 
চ্ণমূল ফোলা, ৪৭ 
(ফি, ২৭, ১৬৮, ২৯৬, ৩৩১, ৩৪১, ৩৪৬, 
৩৫৬, ৩৫৯, ৪০১ 
মল! লেবু, ৮৪১৯১, ১০৩, ১৪২ 
/মিশনর, ( মিটনিসিপাল্), ৩০৩, ৩৯৭ 
্ললর খনি, ২৩৪ 





খাদা। 


করলা, ১৯৪, ১৯৮ 
কলমী, ২৯৫ 
“কলম” ২৯৬ 
কলা, ৯১, ১৪২, ১৫৮, ২৯১, ২৮৫ 
--(কাঠালি ), ১৪২ 
--(চাটিম ), ১৪২ 
--(চাপা ), ১৪২ 
কলাইদাল, ১৮৫, ৩৩২ 
কলাইহটা, ৮০, ৯৩, ১৩৯, ১৯৩, ১৯৭ 
কলের, ২৬২, ২৭২, ৩০০, ৩১১, ৩২৩ 
কসাই, ২৬৪ 
“কড়া” জল (1211 আন), ৪০৩ 
কাইম্‌ (01)5172), ৫১ 
কাইল (00151৪), ৫৪ 
কাকড়। ১৭৬, ৩৩৩, ৩৪১ 
কাঁগজী লেবু, ৯১, ১৯৯ 
কাচা কলা, ১৪০, ১৭৩, ২০১, ২০২, 
কাচা দুগ্ধ, ২৭৩ 
কাচা মাংসের ক্কাথ (8৪ 2792৮ 
10199), ৩৬০, ৩৯৩ 
কাঠাল, ১৪৩, ১৯৯ 
বীজ, ১৪১, ১৯৩, ২০* 
কাতলা মাছ, ১৭৫ 
কার্ধ্যকরী শক্তি, ৩৯, ১৫০, ১৫১, ১৫২, 
১৫৪, ১৫৯ 
কারণ, ৩৫, ৩৬, ৬৬, ৬৮, ৯৮, ১০০৯ 


১০১, ১০৬ 


বর্ণানুক্রমিক হৃচী। 


কার্বণিক্‌ এসিড, গ্যাস, ৩৬, ৩৭, ৫৯, 
৬০, ৯৮ 
কার্ধধণিক এসিড, ৩৭২ 
কার্কবোহাইডেট, ৬২, ৬৮, ১২৮, 
১৩ 9) ৩৬৬ 
কাল্মীট, (08171966), ২৭২ 
ক্যাল্সিয়ম্‌, ৫৮, ১০২, ১৯৩ 
ক্যালরি (581090168), ১৯০, ১৫২, ১৫৩, 
১৫৯, ১৬০, ৩৫৩, ৩৫৪ 

ক্যালরিমিটার্‌ (:931)1780190- 
081091177)9691), ৯৮, ১০১ 

( ফুড) এ (৪০০৭ 

0810111719691), ৯৮, ১০০ 
কাস, ২৩৬ 
কাসাভা, ২৯৮ 
কিণ্‌পদার্থ (69৮77670), ৫১, ৫৩ 
“কিমা”, ৩৯৩, ৩৯৪ 
কিলোগ্র্যাম্‌ (80110270709), ৩৫৩ 
কিস্মিস, ১৫৯, ২০২ 
কুট মাংস, ১৪৭, ১৫৬, ১৭৯, ১৮০ 
কুঠি, ২৮৬ 
কুল, ১৬৬ 
কুম্মাণ, কুমড়।, ১৯৩ 
কুমম ফুলের বীঙ্গ, ২৯, ৩১৪ 
কৃমি, ২৫২ 
কৃশরা, ১৮৭ 
কৃষ্ণ মুগ, ১৬৩ 


ট 
কৃষি-প্রধান, হা 
বষি-বি্ভালয়, ২৬৬। 
কেছিন্‌ (05819), ৬২। 
কেফিন্‌ (0%01679), ৪০২ 
কেরোসিন্‌ তৈল, ২৮৭, ৩৭২ 
কোকো, ১৪৮, ১৬৮, ২৯৬ 
কোচড়া, ২৯২, ৩১৪ 
কোষ (০৪17), ৬৪ 
কোঠ-কাঠিনা, ১৮৯ 
কোষ্ঠ-বদ্ধতা, ৩৩৬ 
_-লাধারণবিধি, ৩৩৬ 
--পথ্য প্রকরণ, ৩৩৭ 
ক্রীম, (0:6218২), ১৩৮, ১৭১, ২৮৭ 
ক্রীমোমিটার্‌ (07909106691), ২৮০ 
কম, ২৬ 
ক্োম, $ ৫৩ 
ক্লোম-নালী, ৪৮, ৫৩ 
কামরস, ৫৩ 
ক্লৌরিণ, (010101106), ৫৮, ১০২ 
খ 
খই, ১৩৫, ১৮২ 
থইয়ের ওগরা, ৩৯৫ 
খইমও, ৩৮৯ 
থয়ের, খদির, ২৯৭ 
খাদ্য পরিদর্শন, ৪১৯ 
খাদা-পরীক্ষক-নমিতি, ৩২৬ 


2৫৩ 


বাঁদ্য-গ্রাণ (ড1৮510105), উই, 28 ৭৫, 
৮০, ৮৭ 


স্পা (এ? “বি? এ “ডিশ, 


“ই”), ৮১, ৮৬ 
তালিকা, ৮৭ 
-থাদ্য-বি্রয়, ৪১২, ৪৩৪, ৪৩৫ 
'খাদ্যের অন্নত্ব গুগ, ৭২. 
খাদ্যের ক্ষারত্ব গুণ, ণই 

এ পরিপাক, ২০৮ 
পরিপাচা অংশ, ২১০ 
রানায়নিক পরীক্ষণ, ৪১৭ 

,. বিশুদ্ধতা নির্দেশ, ৪২৮, 3৪৬ 

থানীর মাংস, ১৮৪ 
থিচুড়ী, ১৮৭, ২১৪ 
খেজুর ( কলমী ), ৯২, ২০১, ২০৫ 
খেসারি, ১৩৩, ১৮৬ 
ঠা 

গও, গ্রন্থি (01295), ণ) ৪৭, ৫৫, 
গণ্ডার, ২৫০ 
গথ. (999)), ২৪৭ 
গদ্ধক, ৫৮ 
গব্য দৃত, ৯৭৪, ৪৩৯, ৪8৭ 
গাভর্ণমেন্ট ২৬৯, ২৬৬, ২৬৭, ৩২৬ 

৪৪৯, ৪২১ 
গীভর্ণমেন্ট, ছাত্রাবাস, ১৯৭ 


শন, ৮৭, ১:৪১ ২৯৮ 


থাদয। 


গমের তি, ৮৮ 
গর্দিভ দুগ্ধ, ৯৩৬, ৯৭২, ৩৮৯ 
গরম মমলা' ৯৬৫ 
গরু, ২৬৩, ৩২৬, ৩৭৯ 
গয়ের (91১900)7), ৩৭২ 
গাই (005), ২৩২ 
গীাউট, (০৪), ২৮, ৩৩৮ 
গীওয়। ঘুত, ২৮৬ 
গাজর, ৯৩, ১৪০, ২০৯ 
গান্ধি, মহাস্মা, ২৪৩ 
গুজ বেরি (999861১6৮1১), ১৪৪ 
গুরু ভোজন, ২২৫, ৩২৯, ৩৩৫১ ৩৩৮ 
গুড়, ৬৭১ ৮৮০ ৯৬৬, ৩০০, ৩৩৮ 
-মাৎ্, ৯১৪৮ 
গৃধিনী, ২৫৭, ২৫৮ 
গৃহস্থালী, ২১৩ 
গৃহিনী, ২৭৩ 
গৃহ লঙ্ী, ৭৩ 
গে চারণ, ২৬৪, ২৭০, 
গোছুগ্ধ। ১৭২,৯৩৬) ২ ৫, ৩৭৮, ৩৮০, 
ণ ৪২৯, ৪৪৬ 
গো-দোহন, ২৮২ 
গোধুম (গম ) ৯৩৪, ১৮৮, ৩৪৯ 
গোময়, ২৬৯ 
গোমাংস, ১৪৬) ১৭৮, ১৮০, ২৫২ 
গো-মুত্র, ২৬৯ 
গো যঙ্। ৭২, 


বর্ণানুক্রমিক হুচী 


গো-শালা, ৪৪১, ৪৪২ 
গোয়ালা, ২৬২, ২৭৪, ২৭৫, ২৮* 
গোয়ালাবস্তি, ২৬৩ 
গোয়ালিনী, ২৭৫ 
গোল মরিচ, ১৬৫ 
গ্যারাষ্টি (002,211 596), ৩১৫ 


গ্যান্ীক্‌ বুন্‌ (09856710 00106), ৫১, ৫২, 


৭৫, ১১২ 

গ্যান্ীন (9%50107), ৪৯ 
গ্রযাম্‌ (02005), ১০২, ১০৮০ ১৫৪, 
১৬৪, ৩৫৩, ৩৫৪ 

গ্রীক, ২৪৭ 
্ীন্মপ্রধান, ২১৯, ২৫৬ 
গ্রেণ, (01810), ১০৬, ১১৫, ১১৬ 
গ্রেহাম্‌ (1. 97200800), ৩৫২ 
গ্লাডক্টোণ্‌ (019,035 601)9); ২২৫ 
গ্রটেন্‌ (61667), ৬২, ২৬০, ৩৫৬ 

ত্ঘ 

ঘন ছুগ্ধ, ১৩৭, ২৬৮, ২৭১ 
ঘর্মম, ৬৮, ৬৯; ২৩৬ 
ঘাটাল, ২৮৪ 
ঘাটালের মাথন, ২৮৫, ৪২৯ 
ঘানি, ২৬০, ২৮৯ 
ঘৃত, ৫৩, ৬৭, ৭১, ৮৯১ ১৬০, ১৬২, 


১৭৪, ১৯৯, ২৬৯, ২৮৫) ৩০৮, 


৫৮ 


পপ পপ, পপ, 


8৫৭ 


যত, ৩০৯, ৩১১, ৩১৩। ৩১৯, 8১৪।। 
৪২৮, ৪৪৭, 
গে! মহিষ, ৪৩২, ৪৪৭| 
ঘতবর্গ, ১৭৪ 
| 
ঘোল, ১৬৯, ১৭৩, ৩৩৫ । 
চ 
চকোলেট, (01100001966), ২৪৮, ২৯৭ 
চতুষ্পদ, ২৬ 
চরক, ২৩৫ 
চরক-সংহিতা, ২৩৫, ২৩৬ 
চর্ববণ, ৪৬ 


চর্বি ৬২, ৬৬, ৭১, ৮৯, ১৬২, ২৮৫, 
২৮৭৪ ৩০৪, ৩১২, ৩৯২, ৩৯৩ 
চা, ২৭, ১৬৮, ২৯৬, ২৯৭, ৩৩১, ৩৪৬ 
৪০২, ৪৩৫) ৪৪৯ 

চাউল, ৩১, ৬২, ৬৫, ৭১, ৭৪, ৭, ৮৩, 
৮ণ) ১০২, ১২৭, ১৮৪, ২৯৩, 


৩৯০, ৩৭৫, ৩৯৬ 


চাউলপটি, ২৯৪ 
চা.খড়ি, ২৮১ 
চাটনি, ১৬৬, ২০৬ 
চাপ! নটে, ১৪৫ 
চারুব্্রত রায়, ৪০৫ 
চাল্তা, ১৬৬ 
চিক, ২১৬ 
চিকোরি, ৬ 


18৫৮ 
চিচিঙ্গা, ১৯৩, ১৯৪ 
চিটেন্ডেন্‌ (01166690067), ১০৭, ১০৮ 
১১১১ ১১৭ 
চিনি, ৬৮, ৭১, ৮৮, ১৪৭; ১৬০, ১৬৬, 
ৰ ২৫০, ২৪৮, ২৭৬, ২৭৯, ৩৮৫, 8৪ 
চিনি ।কাশীর ১৪৭ 
ৰ --(দোবরা), ১৪৭ 
। চিড়া, ১৩৫, ১৮২, ১৮৭১ ৩৩৫ 
চিড়ার মণ, ৩৯৪ 
চিংড়ি, ১৭৬, ৩১৩) ৩৪১ 
চিংড়ি (গল্দ।) ১৪৬ 
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হেল্থ অফিসার (18816) 


(00092), ১০৪, "১৬ £ ৩২৫, ১২৩ 
সহকারী, ৩০৫ 
নুহ 
২৩৩ | ক্ষার ধর্শন ($10:2170165), ১৯৪ 


18 থাদয। 


তব উৎপাদক খাদ্য, ৭৪ | কুৎণপিগাসা, ২৩৬ 
নপ্রতিক্রিয়। সম্পন্ন (811021006), ১৬৬ | ক্র অনত্ ৫২, ৫৪, ৫৫ 
র ২৮৮১ 8৪৭ ক্ুধানল, ২৩৬ 
রের ছ চি, ২৮৮ | কু, ২৬১ 


রায় বাহাছুর ডাক্তার ছুনীলাল বন্থু প্রণীত 
পুক্তকাবলী সম্বচ্ে কতিপয় মন্তব্য । 


১ পিউিউিউউ ০ 


(১) শারীর স্বাস্থা-বিধান ।--২য় সংস্করণ, মূলা ১1০ টাক! 
বাঙ্গালার শিক্ষ।-বিভামের ডিরেক্টর মহোদয় কর্তৃক প্রাইজ ও লাইব্রে 
পুস্তক তালিকার মধ্যে সন্নিবিষ্ট। | 


“এই গ্রন্থ প্রকাশ করিষ। খ্রন্থকাঁর প্রৃত দেশ-হিতৈদণ। ও জাতি-বীতির কা 
করিয়াছেন। বাঙ্গালী তজ্জগ্য তাহার নিকট চিরকৃতজ্ঞ রহিবে। আবাল বৃদ্ধ বনিহা 
হাঁতে এই গ্রন্থ বিরাজ ঝরুক--বাঙ্গালার শুশান শাগ্তিময় গৃহে রপান্তরিত হইবে, সংসাঁ 
হউতে রোগ, শোক, অর্থনাশ ও মনস্তাগ যে অনেকাংশে অদৃষ্ঠ হইয়। যাইবে, এ বিষ; 
আমাদের বিলক্ষণ আশ। আছে। গ্রন্থের ছাঁপা কাগঞ্জ প্রভৃতি চমৎ্ঝার।”-ভারতী । 


“এই পুস্তকে স্বাস্থা-রক্ষার সাধারণ নিয়ম প্রাতরুখান হইতে আরস্ত করিয়। মানুষে 
প্রাত্যহিক জীবনযাত্রার সম্পর্কে অতি বিশদ ও সহজ ভাষায় সংস্কার'বিমুক্ত স্বাপীনভাবে 
নির্দিষ্ট হইয়াছে! সংক্রামক ব্যাধির কারণ ও নিবারণের উপায় ও সহজ-চিকি ৎসা! 
প্রকরণটি বিশেষভাঁবে মনোযোগের সঠিত পাঠ করিয়। জানিয়। রাখ! উচিত। শ্বাস্থ্য 
সম্বন্ধীয় এমন বিশদ ও ম্পূর্ণ পুস্তক বাঙ্গাল! ভাষায় আর বোঁধ হয় নাই, সুতরাং এই 
পুস্তকের সমাদর হওয়া উচিত--ইহ! লেখকের প্রতি আঅনুকম্পার বশে নহে, (নিজেদে 
আত্মরক্ষার জন্তই .”-_ গ্রবাসী | 


ঠ 


(২) খাছ্যা।_নৃতন ( ৬ষ্ট) সংস্করণ, মূল্য ২।০। বাঞ্গালার শিক্ষা 
বিভাগের ডিরেইর মহোদয় কর্তৃক লাইব্রেরী পুস্তক তালিকার মধ্যে 
সন্নিবিষ্ট। 


$8& 600১ 01 015 50710 00618 0০ 06 0955855601১ ৪00 81708166 1)00$0- 
1010617,) -12150165187 0178. 
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রত *পত 49০500721 2007081653 আ]] ৫০ ৪11 00 8) ৫০০75 ০615 ১০০: 
রগ্র 8০ 1500086107) 217006 50170019 000 00116165117) 1367611 ১?-. 1]7810016, 


র, 409 112৬৩ 587760 06 পাও0190৩ ০৫ 9০0 ০০৮17076171) তা1621015 
॥01 56101 0০001.) 7861 00০910০0148 7307,67166, 106.) 24 ৯০৯ 0৮ 50075 0. 


“এই পুস্তকখানি ঘরে ঘরে রাখ। উচিত।”-_ প্রবাসী । 
“এ পুস্তক প্রত্যেক বাঙ্গালীর পাঠ্য হওয়। উচিত।”*-_হিতবাদী । 
“ইহ! সর্বজন-প্রয়োজনোগযোগী হইয়া দেশের ও দশের অশেষ উপকার সাধন 


বের 


রিবে।”-_বন্রমতী। 
“এই গ্রন্থ বিজ্ঞান-বিষয়ক হইলেও ইহার ভাধ। উপগ্ভাসের মত। ইহা প্রত্যেকেরই 
ঠিতব্য।”-_বঙ্গবাসী | 


(৩) ফলিত রসায়ন।--(01806081 010105]9 2 
3০15911)-_মূল্য ১)০ | 

(৪) রূসায়ন-সুন্তর (ষ্ঠ সংস্করণ)।__ক্যাম্পবেল্‌ মেডিক্যাল্‌ স্কুলের 
পাঠ্য পুম্তক-__মূল্য ৩২। 


»০]15 আতা? 007 2 0162 50016 200 15 67017617119 5৪)1৩0 (0 116 0011০ 


01676175107 01 07050 001 91100) 1615 10061060 ১ 00101669029, 


(৫) পল্লী-স্বাস্থ্য ও সরল স্থাস্থ্য-বিধান -নূতন (৪র্থ) 
সংস্করণ। বহুল পরিমাণে পরিবন্ধিত, সংশোধিত ও চিত্রান্বিত। 
01060 07 2৯, 7. 83250) 80,807 32110191697 200 
], 19, 130956, 8103. ম.0৪, 

কলিকাঁত। বিশ্ব-বি্ঞালয় কর্তৃক প্রবেশিকা পরীক্ষার্থীগণের পাঠের 
নিমিত্ত নির্বাচিত। আনাম গভর্ণমেণ্ট কর্তৃক বাঙ্গালী ছাত্র-ছাত্রীগণের 
নিমিত্ত হাই স্কুল সমূহে পাঠ্য-পুস্তক শ্রেণীতৃক্ত। ঢাক! হাই স্কুলের 
পরীক্ষার্থীগণের নিমিত্ত অনুমোদিত। আসাম গভণমেণ্ট, কর্তৃক প্রাইজ ও 
লাইব্রেরী -পুস্তকরূপে নির্বাচিত। 


[| ৩] 
(৬) শ1)6 8:9০51৮2 01 1109718,2 360.061365 --০০০। 


৪0101011---151106 9 2171189, 


(৭) 91 3০০:7:0098,8 137,097:195 (2519). 

10101151000 109 [16951:5, 9. 1. 1217101 & 0০0. £6, 00116 - 
50৪১ 08100067.--101105 1২5, /- 91০৮0 75 2 01 
2110 1,101910 10০901: 105 009 00০11110016 01 1301581, 


1109109০015 01৮1) 1৮৫ 0101)0 00 01010777907 0, 8 59814 


(৮) শা5 90191801250 9,220 06161. 69,10275 0 7: 
010111171 13959) 132120017 ৬০15, 1 20 1] 1:016001 
].1১13090) 11,3 9 [,0.9, 77715010015, 517 80) ৮0101070, 


2179 01 015 070615 আত 01 [96172510176 10091656810 075 700০01 ৮11] 
1061) /61০০960,”.. 509 577 ৫7৮. 


৮017500901৫ 15 (11 01160151619 706 11৮ 60 (9৩ ৩৫0০৪০০ 1601021 7] 
11701501900021119 09৮ 2150 6৯ (05 5010061 05061৩ 16101951765 076 17720 
৬16৬৭ 200 01011017501 2 1)10111216 8170 10619 ০৫:)০2+60] 11701813251 
€10101017 01701008171) (51211101116 076 [9509 270 1100016876 0079561012৭ ৬9 
17107 176 0558155 000 0019 0৮100106270 11160 9101) 27010161017 001 06 60 
10617 06 016 001016101) ০01 016 7601১16১165 17001772015 81106 5৩ ৬ 
81০9৮,১১-৮17401678 116016. 0426666, 


(৯) নীলাচল ।- মূল্য ১২২ টাঁকা। বাঙ্গাল।র শিক্ষা-বিভা 
ডিরেক্টর মহোদয় কর্তৃক প্রাইঙ্গ ও লাইব্রেরী পুস্তক-তালিঞ 
মধ্যে সমিবিষ্ট | 

পুরী যাইবার পথে প্রাচীন ল্লাধ্য ও বৌদ্ধ কীন্তি যাহা আছে এবং পুরীধামে ও 
হিমাবে ভক্ত যাত্রীগণের যাহ! কিছু দর্শনীয় ও করণীয়, তাহ! চিত্রসাহায্যে প্রাঞ্জল ভাং 
এই পুস্তকে বর্ণিত হইয়াছে। ভঙ্জ বা ভ্রমণকারী পুরী-যাত্রীর ইহ। বিশেষ প্রয়োজ 
আসিবে। 


4৫005 41456180178191) 00762175 2. 10]1 05501106107 01 60015 01751817043 091 
০6 [1100 01186100986, 10115 85৪2] ০02117108 86782115515, 006 2961)01 0 
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«18056 1195 17107629১61 172 ৬৪105 06 01১6 ৮০০ 0010767 0% 5091776 911 10600177- 
987) 0086 076 121 460702)) 2170 67698010797 07677, 1156155 080203, 
1 ৩7৮%)7,682007% 66771015551 807807,069871,0207/00111, 77/%786, 
'এই$%7:01,010 8170 01711171215, 2] 01 1১101 275 ৮151050 70 17011110105 01 
187117)5 %/8)0 210103119 10510 00 00115 10171519991 75 53051161715 01706 870 
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5 8৩৭ 0 0195 17610১0186101) 011), 1305 2৭৭ 2. ?756 01855 ৮/71151 17 (70 
“ইঠা7881]) 187655£6.79601637707, 


বৰ “তাহার (গ্রন্থক!রের ) ভাষা যেমন স্থন্দর, বর্ণনদক্ষতাও তেমনি প্রশংসার । এমন 
'এণকাহিণী আমর! অনেক দিন পাঠ করি নাই। ইহ! পড়িয়। আমরা অত্যন্ত আনন্দলাঁভ 
ব্যরিয়াছি। ছাপা ও বাঁধান হুন্দর।”-_প্রবাসী | 


(. (১০) জ্০০৭--135116 “4১018101028, 0 ০০1557169 
146000105% 00 0900 091155750 2৪1 0170 €710019. 67101৬01505, 
১1011975075 075 [071৮5151001 08100166710 1২5, 1 18. 

(১১) ম্বাস্থ্য-পরথ্ক-স্বাস্থ্য.বিষয়ক €টী প্রবন্ধ)_মূল্য ॥7 
এজীয় হিতসাঁধন মণ্ডলী (73০1168] 99০19] 5০51০ [.0880০) কতৃক 
প্রকাশিত এবং উক্ত সভার অকিসে প্রাপ্তব্য |" 





ব্রসায়ন চার চ্লী লাল |- শ্রীযতীন্দ্রনাথ মুখোপাধ্যায় প্রণীত। 
যার দেবপ্রসাঁদ সর্দবাধিকাবী মহাশয়ের লিখিত ভূমিক। ও বনুচিত্র সম্বলিত এবং বহুবিশিক্ট 
ক্তি ও প্রনিদ্ধ পত্রিক! কর্তৃক প্রশংদিত সুদীর্ঘ জীবনচরিত। মূল্য ১।* টাক1। 
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